التقيت ديمي"للمرة الأولى خلال تناولي الافطار في فندق لندن في صیف 
عام ۰۲۰۱۲ كانت حینها في أوج مسیرتها المهنية. حیث حققت آغنیتها 
Skyscraper‏ نجاحًا مدویا. وکانت أغنيتها «Give Your Heart a Break‏ 
ترتقي تصنيف الأغنيات الناجحة (حتى وصلت في نهاية المطاف إلى قمة 
الأغنيات الناجحة), كما أنها كانت على وشك الالتحاق ببرنامج إكس فاكتور" 
كواحدة من الحكام بعد عدة أشهر إلى جانب كل من سايمون كويل و بريتني 
سپیرز . 

بالنسبة لفتاة بلغت للتو العشرين من عمرها وتوجت كملكة ممثلي ديزني 
المراهقین. كانت تبدو أكثر حکمة مما تدل عليه سنوات عمرها؛ حیث إنها 
عبرت الکثیر من العقبات خلال رحلتها نحو تحقیق النجاح. قصت علي 
"ديمي" صراعاتها الشخصية؛ من بینها صراعها مع مرضي فقدان الشهية 
والنهم, وکذلك التنمر: والرغبة في إيذاء الذات والاضطراب ثنائي القطب, 
وكيف أن هذه العقبات کادت تدمر مسیرتها المهنیه. 


كنت, كوالدة لفناتین؛ ممتنة لأن ' دیمي " استخدمت تجاریها الشخصية 
المؤلمة لتتحدث بصراحة مع الفتیات وتدعهن يدركن أن الشهرة لا نکن 
بالضرورة درعا نحمي من عدم الشعور بالأمان وانعدام الثفة بالنفس. ٠‏ من 
خلال ازاحة الستار اللامع لکونها شخصية مشهورة: وعرض جانبها الانساني 
العادي, جعلت ديمي عدذا لا بحصی من الفتیات الصفیرات اللواتي یواجهن 
المشکلات ذاتها يشعرن بأنهن لسن بمفردهن. 

بعد وقت قصير من لقائنا الأول استقبات تین في موقم تصویر 
البرنامج التليفزيوني الذي أقدمه. لم يدهشني كونها جذابة ومتحدثة مفوهة؛ 
لدرجة أن رغبتها في التحدث بانفتاح في منتدى عام. ألهمتني أنا أيضا لأن 
أقص تجربتي مع اضطرابات الشهية عندما تك N‏ 
وهوأمر لم أتحدث عنه من قبل مطلقا . جعلتني صراحة " ديمي ' أشمر بالأمان 
لأن أكون صريحة أنا أيضا فيما يتعلق بماضي. 

تمتلك ' ديمي" علافة استشنائية بمعجبیها! 


ال وأن 


حيث إنهم بحبونها وتحبهم 
تاج إليه من أجل أن نریح قلوينا في الأوقات 


نستمتع بوقتنا ناظرين للعالم من فوق ناطحة السحاب عندما 
نكون في أوج نجاحنا. 


سواء كنت في السادسة فخر اين لمق ره أوء كما في حالتي؛ في السادسة 
والخمسین, ؛ ستتعلم شیا من رحلة " ديمي وتضائكها الحياتية, وسينزي بنك 
الأمر بان تقدرها أكثر فأكثر. 37 


زوا (لتارکا: 


مررت بجمیع أنواع التجارب التي قد نتصورها خلال حياتي: ومررت 
براعات تراوحت ما بين الادمان والاکتثاب, كل هذا في أثناء محاولتي البحث 
, ذاتي الحقيقية وعن السمادة. إن الحياة نمتلي بالنجاحات والاخذاقات, 
هزائم والانتصارات؛ وکل شيء آخر بقع فيما بين ذلك. لذا في بعض " 
حبان, قد تشكل حتى أقل الكلمات فارقا كبيرًا؛ حيث إنها من الممكن أن 
اسي ومن الممكن أن تلهم. 
كل يوم من أيام حياتي؛ أتأمل وأصلي من أجل أن أتمكن من التواصل مع 
قوى التي تكمن بداخلي. بفض النظر عن عمرلك. أو جنسيتك؛ أو جنسك أو 
يانتك؛ من المهم جدًا أن تؤمن بقوى أكبر منك تلجأ إليها طلبًا للراحة. إنه 
لله. رغم أن بعض الأيام قد تكون عبارة عن صراع. فإنه من المهم جدًا أن 
متلك شيئًا من شأنه أن يحفزنا ويلهمنا ويساعدنا على أن نظل إيجابيين وأن 
واصل التقدم للأمام. 
يحتوي هذا الكتاب على مجموعة من كلماتيء والاقتباسات التي ألهمتني؛ 
وكذلك الدروس والتأملات والأفكار والأهداف اليومية التي ساعدتني كثيراء 
والتي أعتبرها هدية شخصية خاصة أرغب في أن أشارككم إياها. 
أينما كنت فى معترك الحياة, اقرأ هذا الكتاب واعلم أنني سأكون متواجدة 
E‏ تهتیوا خلا مو :رن بو با 


5 


لحسره ۰ 


| بنایر 


لقد خلقت بجمال ورومة 


5 ۳ 1 ۱ ۵ 
منذ وقت ليس بیعید, قررت أنني بحاجة إلى شهار خاص د شمار پل 
معنى كبيرًا بمكنني من خلاله أن أشعر بالراحة والحب؛ وأن أحيا في اللحذا 
الحالية. فرأت في أحد الكتب القديمة: لد خُلقت على نحو مخيف ورائع ؛ 
لذا خرجت أنا بمقولة: "لقد خلت بجمال وروعة , أخبر نفسي بذلك طوال 
الوقت مما يساعدني على إيجاد السلام الداخلي؛ لأنني أعلم أنني كاملة كما 

أنا ولا أحتاج إلى أي شيء آخر سوى ما أمتلكه بداخلى. 

للبيرف: فى هذا العام الجديد: اتكر لنفسك : ١أ“‏ 

ع دسي 0 عام الجدي., ابر لنفسك شمارا يمير مزلى. يفي كل پوم؛ 
انظر للمرآة وكرر هذا الشمار لنفسك. 1 


۲ يناير 


وجهة المرء ليست مکانا يذهب الیه, 
بل طريقة جديدة لرژية الأشياء. 


- هنري ميلر 


كنت محظوظة لأنني تمكنت من السفر كثيرًا خلال السنوات القليلة الماضية. 
كان من بين أعمق الأمور التي شهدتها في أثناء ترحالي هو أننا ننظر للكثير من 
الأشباء في حهاتنا كمسلمات. فقد رأيت الكثير من الأحياء الفقيرة التي يسهر 
لناس في شوارعها بدون ملا بس أو أحذبة تقبهم الصفبم. وزرت أماكن بمارس 
لان عا ۳ مرف اعد كيز بدون أن يحصلوا على ما بكفي لسد 
مقهم. وقد علمني هذا أن أقدر كل من بحيا على وجه الأرض وألا أعنبر عملي 
ا 
اون : كن منفتضا قدر الإمكان. واقض بومًا ( أو أسبوعًا) في زبارة جزء من 
مالم لم تره من قبل. إذا لم تتمکن من الحصول على !جازة من عملك. هزر 
حبا قريبًا في مدينتك .وکن ممتنا لكل ما تملکه. 


۲ پنایر 


لكل حياة غاية. شارك الآخرين قصتك 
وقد تساعد شخصا ما على إيجاد غايته. 


السبب في اتخاذي قرارًا بأن أقص معاناتي الشخضية بصدق هو أن الأب : 
التي مررت بها لا تزال من الأمور التي يحرم التحدث بشأنها. وتمد الرخبة في 
إيذاء النفس؛ واضطرابات تناول الطعام, والإدمان, والتقلبات المزاجية؛ من 
الأموز التي لا يتحدث عنها الناس بانفتاح, «ولكن من المهم جدًا أن يبدأ شخص 


ما في التحدث عن هذه الأمور, بحيث يملم من يعانون منها أن المساعدة 


موجودة. مهمني هي أن أكون منارة الأمل التي ترشد الفتيات الصفیراث 
اللواتي لا یمتلکن من يرشدهن. 


(لبرت: هب لمساعدة من لم يتمكنوا من التفلب على مصاعب ارس 5 
ساندهم وقوهم. 


٤‏ پنایر 


قد تکون الحياة عصيبة في بعض الاأحیان؛ 
ولکن مقاومة الألم تستحق المحاولة. ومعاينة 
جميع أنواع المشامر أفضل من عدم الشعور باي منها. 


فکرت في هذا الاقتباس عندما كنت في جنازة والدي, وهو ما جملني أحتمل 
هذه التجرية المؤلمة. لقد كانت تجتاحني مشاعر عاصفة. في الماضي كنت: 
ألجأ إلى الإدمان, أو العزلةء أو أي ي شيء آخر يجنبني الشمور بالالم. واللاس 
عادة ما يلجأون إلى المخدرات من أجل تسكين آلامهم: ولكن الشجاعة أن 
تعبر النار المستعرة بغينين مفتوختين: ٠‏ وبدلا من تسكين آلامي بالمخدرات: 
استسلمت لجميغ المشاغر الثي أنتابتني في تلك التجربة. كانت هذه واحدة من: 
٠.‏ أصعب لحظات حياتيء ولكن ساعدني الشمور بالحزن واليأس على التخلي عن 
٠:‏ تقديس العياة. وهو الأمر الذي ساهدني على آلشفاء بطريقة صحية وصادقة. 


آ 
0 ۰ 1 8 
٤‏ [لبرف: اترك نفسك لتشعر بالمشاعر التي تتجنبها. اطلب أصدقاءك؛ وتقبل 
7 العقيقة بأنك تكون ضمیفا في بعض الأحيان؛ وشارکهم ما نشعر به. 


۵ پنایر 


هناك الکثیر من الأشخاص 
الموهوبین الرائعين في العالم. لا تدع أي 
شی ء يعوقك عن بلوغ طاقاتك الكامنة. 


قابلت في حياتي الكثير من الأشخاص الذين ظلوا يخبرونني بأئني لست قار 
على القيام بأمر ما. وهؤلاء الأشخاص يختبرون هزيمتك فقطه فلا ندعم 


يحبطونك. أما الأصدقاء الحقيقيون فهم من يساعدونك على التقدم وین 


بقدراتك. لا تسمح لأحد بأن يقول لك إنك لست قادرًا على أن تحقق حلمل؛ 
لانك إذا لم تؤمن بنفسك فلن يؤمن بك أحد. 


: ی مرح او و ۱ ْ 
للبرف: فكر في أمر كنت عازمًا عن القيام به. وابدأ في القيام به الآن. نحل 
بالشجاعة. ۱ اا 


| ینایر 


بو 


86 5 ۰۰ ش 
عرص نفسك لاعظم مخاوفك: بعد هدا؛ 
لن يكون للخوف سلطان عليك. 


جيم موريسون 


عندما كنت طفلة, كنت أخاف للغاية من التقیژ, لذا انتهی بي الأمر مريضة 
أكره التقيؤ بشدة, الأمر الذي سبب لي المرض. 


[ليرف: تأكد من أنك لا تحيا طبقا لمخاوفك؛ بل حاول إطلاق العنان لها. 
حاول أن تتذكر أن هناك هدفا وراء كل صعوبة تواجهها أو فرصة تتوافر لك 
في حياتك. 


| بنایر 


نا غيرت أفكارك ستتغیر حياتك. 


0 


ت لار نسو 


عندما كنت مريضة بالاکقاب, أتذكر سماع هذه المقولة, ولكني لم أفهمها 
للرهلة الأولى. عندما قررت أن أطبقها على حياني, انفتح عالم جديد كامل 
أمام عيني. حول أفكارك السلبية التي تجملك تکره نفسك إلى أفكار إيجابية 
معززة للذات. عندما تنظر لنفسك وما حولك بايجايية, ستتمكن من النظر 
لمالم من منظور جديد. إن حياتك الحالية هي ما تصنعها بنفسك. 


[لبرف؛ تنبه للوتيرة التي تسیر علیها أفكارك. 


۸ يناير 


8 


الحب هو الحل. 


- انجلاند دان وجون فورد كولي 


تحمل هذه العبارة الكثير من الحقيقة. فرغم كل شيء: الحب هو ما يضع 
كل شيء في مكانه الصحيح. مررت بالكثير من اللحظات في حياتي شعرت 
فيها بالحيرة والیأس, ولكن عندما كنت أعود للخب الذي أمتلكه في قلبي نحو 
أصدقائي وعائلتي ونفسيء كنت أشعر بالسلام الداخلي. ٠‏ 


للبرف: اجعل كل من تحبه يعلم بأنك تحبه. أخبرهم بهذا صراحة: اکتبها 
لهم على كمكة أعددتها من آجلهم. اكتبها في خطاب وأرسله إليهم؛ أو ارسمها 
في لوحة من أجلهم. لا تدعهم يأخذوا حبك لهم كأمر مسلم به عندما تمتلك 
الكثير لتقدمه لهم. 


كن في المکان الذي ترغب في الوجود به 
وابتعد عن المکان الذي لا ترغب في الوجود به. 
وأحط نفسك بأشخاص وأجواء إيجابية. 


لا تضیم وقتك مع من لا بقدرون مأ تفعله من آجلهم. انلي أعرف الكثير من 
الفتیات اللواتي یتمسکن برجال یمتقدن أنهن فادرات على تفییرهم أو صديقان 
لا يهتممن بهن بصدق. تلك الفتیات لن ينجحن فى حياتهن اذا ما واصلن 


فمل ذلك. إن الاحترام المتبادل أحد أهم المقومات الأساسية للعلاقات 
والصداقات الدائمة. 


للبرف: لا نضيع وقتك في البقاء مع أي شخص أخبرك بأنه لا يريدك في 


حیانه, قيم جمیع علاقاتاه بالأخرین واجتث السلبية في هذه العلاقات من 
جذورها. 


- الم مم 


۰ يناير 


لا تستخف بمشاعرك؛ بل قدرها 
حق قدرها. 


اعتدت أن آفر وأن ختبی من مشاعري, خاصة إذا ما شعرت بأنها ستزعجني 
أو تولمني أو تشعرني بعدم الراحة؛ ولكني تعلمت بمرور الوقت أن أتقبل جميع 
مشاعري. أصبحت أدرك أنه من أجل أن أتغلب على المشاعر, يجب على أولا أن 
أقدرها وأن أتقبلها. إنها جزء مني» لذا فهي ذات مغزى حقيقي. 

للپرف: تقبل الشعور الذي تخاف أو تخجل منه. إن الشعور بالخوف أو 
الفضب أو الحزن لا بأس به ما دمت لا تترك هذه المشاعر تتحكم في حياتك. 

إئ 
تقبل مشاعرك وذكر نفسك يقيمتها الحقيقية. 
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۲ يناير 


الحلم هو آمنية تمناها قلبك. 


- سندريلا 


مقولة بسيطة كما تبدو, لکنها واحدة من أعمق الرسائل التي وجهتها لنا 
القصص الخرافية التي أنتجتها شركة ديزني. یمکننا أن نشب لنکون ما رغبنا 
في أن نکونه - أيّا كان ما ترغب في أن تکونه. إذا ما كان لديك هدف, فحاول 
أن تحققه بكل ما أوتيت من قوة. كل شيء ممكن. 


[لبرف: تمن أمرًا ما من أعماق قلبك وطارد كل حلم يراودك. نت فقط من 
يمكنه تحقيق أهدافك؛ ولن يمكن لأي أحد مهما كان أن بحققها من أجلك. 


۳ پنایر 
كن أفضل أصدقائك. 


تعلمت بمرور الأعوام أن أكون أفضل أصدقائي. قضيت الكثير من الليالي وأا 
أبكي حتی آنام منهكة وحزينة ووحيدة مصابة بجرح عمیق في فلبي. نت 
الوقت؛ أدركت أنه علي أن أتعلم مواساة نفسي لأتمكن من التغلب على الألم. 

إن الأمر مجرد مملية مستمرة لا أزال أتعلم حتى الآن كيفية القيام بها؛ ولكنني 
تحسنت كثيرا في مزاولتها. بمكئني أن أقول الآن وبصدق إننى أصبخت أفضل 
أصدقائي. ١‏ 


للبرف: أحبب نفسك وعاملها كما تیا 


۱ مل أفضل أصدقائك, فأنت تستحق 
درجة الحب نفسها التي تمنحها الآخرين. 2 


۶ يناير 


و يهم ما ولد الناس عليه بل ما 
سيضبحون مندما یشبون. 


- جيه. كيه. رولینج 


يمتلك کل منا لحظة تبدأ فیها قصنة حياته. تبدأ قصة حياة كل منا في آماکن 
مختلفة, ولكن غندما نكرس قلوبنا وعقولنا لتحقيق ما نرغب بشدة في تحقيقه ؛ 
لن يوجد ما يعوقنا. إن النصر والنجاح يقأسان بمدی محاولاتك والمقابل الذي 
تحصل علية. 


للبرف: كن فخورًا بكبنونتك وأصولك. تطلع إلى الوجهة التي ترغب في 
الوصول إليها والشخصية التي ترغب في أن تكونها. 


۵ ينابر ۱ 


لطالها قالت لي والدتي انه إن لم تتمکن من 
إيجاد شىء تعيش من أجله؛ فاعثر على شيء 


تموت من أجله. 


- تواك 


يمتلك كل منا قدها في هذه الحياة الرائعة: والأمر يرجع | الينا وحدثا بشأن 
ما تفعله في ياتا وما نختار تحقيقه منها. إن الأمر الأهم في حياتك هوأن 


کل ا 
تمتلك قضية تسمى للفوز بهاء شيئًا تؤمن به من شأنه أن ينير طریقل ويربطك 
بالهدف من حياتك. 


للبرف: وی Ea‏ مق 
وواصل القيام به. ساند الأمور التي تؤمن بها. 


7 | بنایر 


عندما يبدأ موقفك في التعقد, ضع نفساك 


في موضع شخص آخر. 


من السهل أن يتملكك عالمك وأن تدع الحزن يسيطر عليك؛ ومن الصعب 
أن تلحظ ذلك لأنك غارق حتى أذنيك فيما تفعل. قد يكون هذا الأمر خطيرًا 
للفایة؛ لأنك قد تفقد اتصالك بالواقع سریفا. لا تقلل من قدر مشاعرك أو 
الصعوبات التي تواجهها, ولكن تذكر أن هناك من هوفي هذا العالم أسوأ حالا 
منك. 


(لپرت: احصل على منظور جدید للمالم من خلال القيام ببعض الخدمات 
المجتمعية أو الأعمال الخيرية. أعد قائمة نحتوي على ۱۰ أو ۱۵ من الأمور 
أوالأشخاض الذين تشمر بالامتنان لهم - پنض النظر عن مدی البساطة أو 
الأهمية التي قد يبدون عليها. 


۷ ينابر 


تذكر , لا يمكن لأخد أن يحط من 
قدرك بدون موافقتك. 


- إليانور روزفلت 


هناك أشخاص في هذا العالم قد بقومون باستفلالك ويخبرونك م 

5 فيك. بعود الأمر لك فيما تفعله بهذه المعلومات التي تلقيتها منهم إن 
اللحظة التي نسمح فيها لالآخرين باتخاذ القرارات بالليابة عنك» هي اللحظ 
ذاتها التي نتخلى فیها عن كرامتك : ولكن يمكنك دما أن فستمید كرامتك مر 
أخرى ما دام بإمكانك أن تتذكر التواصل مع القوي الروحية داخلك. 


للبرف: لاتدع أي أحد يستفلك أويتلاعب بك. ذكر ز: ك دابا رأزك : په 
الحياة والحب اللذين ترغب فیهما. ١‏ 


۸ پنایر 
انني آومن بشدة بأن كل.شيء يحدث لسیب. 
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1 ني لأ عاد 


تبجة مباشرة ل اه وأفكارك. 


الپرت: لاتصارع أوثتمن زوال الأحداث غير المتوقعة في حياتك ؛ ضفي الوقت 
المناسب وبطريقتها الخاصةء ستثبت لك نها تحسن من حياتك بشكل ما. 


1[ پنایر 


۱ 

۱ 0 

الطريقة الأكثر شيوها التي يتبعها الناس عند ١‏ | 
الشعور باليأس من مواطن قوتهم هي من خلال ١‏ | 
۱ مكلك نوه ۱ 

امتقادهم بأنهم لا پمتلکون آبا منها. 

- آلپس ووکر 


يي لس سس 


عندما تدع الناس يحبطوك ويقولون إنك لا تمتلك شيئًا لتقدمهء فإنك ستمم | 


لهم وتمنحهم الإذن لفعل ذلك من خلال خضوعك لهم. . لا یمتا ك أي أجد 
الحق في سلب قوتك منك - |نها ملكك؛ وملكك وحدك. 


الپرت ا الذي منحك الله إياه, واصرخ نما تؤمن به من أعما 
قليك, ولا تسمح لأي أحد بأن بخرسك, 


۰ يناير 


لا يعلم أحد ما يناسبك سواك» ثذا 
اتبع حدسك. 


استمع لهذا الصوت الخافت الذي ينبع من داخلكه, كما لو كان صوبت أحد 
أبويك أو أصدقائك المقرپین. إن هذا الصوت هو آکثر آجزاء روحك وت فا 
كما أنه مفتاح السعادة. أحيانًا ما تكون الأفكار - أو المخاوف أو الأشخاض 
الأخرون : - ذات صوت عال يمنعثا عن سماع هذا الصوت الداخلي الخافت, لذا 
قم بما يجب عليك من أجل استمادة التواصل معه. 


للبرك: اتبع ما يمليه عليه قلبك اليوم قبل الغد. 


١‏ أ پنایر 


القلق لا يخلي الغد من الأسى؛ بل يخلي اليوم من قوته. 


- كوري تين بووم. 


أعتقد أن الاس يؤمنون بأن القلق يمتلك نوعا من الأهداف البناءة. إن از 
یمتص طافتك وسعادتك من کل ما تفعله. القلق من طبائع البشرء ولكن عند 


يستمر: فاننا نواجه المزید من المشکلات. قد یمنحك القلق شیب لتفوم + 
ولکن هذا الشيء لن يوصلك إلى أي مکان, . 


للبرف: في المرة القادمة التي تقلق فبها حيال آمر ما حاول أن تتذكر أنك 
لا تمتلك السيطرة على مجريات الأمور طوال الوقت, وندلاً من هذاء قم ببعض 
الأمور المملية مثل تحدید میزانیه أو وضع جدول للعمل. . تمتع بروح المبادرة 
وتخلص من القلق؛ حيث إنه لن يفير من أي شيء في نهاية المطاف. 


۲ يناير 


لا تخجل من مشاعرك؛ حیث إنك تتمنع بالحرية 
لأن تشعر بما تريد وأن تفعل ما یجعلك 


سعیدا. 


اننا سنا أشخاصًا آلبين. إن ما يجعلنا؛ نحن البشر, استثنائیین هو أننا نملك 
القدرة على الشعور بكم كبير من المشاعر في الوقت ذاثه. رغم أن هذا الأمر 
فد يكون عصيبًا للغاية في بعض الأحيان. فإن ما يمكن لأجسامنا أن تفعله يظل 
امزا مذهلا . كنت في بعض الأحيان أضحك في أثناء البكاء أو أبكي في آثناء 
الضحك. في كلتا الحالتین, لا تعتبر المشاغر دلالة على الضعف بل دلالة على 
القوة والشفف. 


[لبرف؛ شاهد فيلمًا يجملك تضحك» أو استمع لأغنية تجعلك تبكي. تقبل 
مشاعرك وکن فخورا بما تشعر به 


۲ يناير 


1 العبقرية جنون 
الجمال في عدم الكمال؛ والعبقر 
وأن نکون ساخزا أفضل من أن تكون مملا. 


مارلين موثرو 


لم أكتشف أنني مصابة بالاضطراب ثنائي القطب إلا عندما بدأت العلا 
مندئذ أدركت أن الاضطراب ثنائي القطب عبارة عن مرض عقلي؛ وأثه مرض 
لا بمكنني التحكم به, والذي يجب أن أتلقى المساعدة من أجل الشفاء منه, 
ولهذا السبب لم أشعر بالخجل. إن الجميع یصابون بالمرض» سوا ء كان بسيما 
مثل بثور الوجه أو خطيرًا مثل المرض العقلي؛ ولكن عندما تتذكر أن كلا من 


يواجه صعوباته الخاصة, ستجد أنه يجب علنا 


1 أن نتكاتف من أجل دعم بعضنا. 
إليرث: بغض النظر عن مدى صفر المشكلة, ؛ كن عطوفا وابحث عن الد 
لما تواجهه أنت أو أي من أصدقائك. انظر صفحة ۲٠۽‏ رس و 
المصادر التي قد تساعدك على هذا, 


ف على بعض 


۶ بنایر 


آسرارنا هي ما یصیبنا بالمرض. 


مجهول 


قد تعمل آسرارنا عمل السم وقد لا يمكننا إدراك هذا. تعلمت أن کتمي للأسرار 
هوما جملني ألجأ للکحولیات والمخدرات منذ البداية ‏ حتی أتوارى عن نفسي. 
عندما بدأت آنفتح غلی العالم من حولي بدأت في التعافي. من خلال الحدیث 
مع شخص ما والتعبير عما أشعر به كنت قادرة على التقفیس عن بعض من 
المشاعر القوية التي كانت تثقل صذري. 


شعورك بالتحسن بعد ذلك 


۵ ينابر 


۳ تتمن تحقيق النجاح قحسب؛ 


بل ارغب أيضًا في أن تزید من قبمنك. 


- لبرت أينشتين 


۰ وت .= 95 و از ما 
من السهل جدًا أن تنخرط في رغبات تحقيق النجاح والثروة والشهر” 5 
تقديًا حقيقيًا. لقد خاقنا من أجل أن نخدم البشرية وأن نغلي من قبمتناء ول 


نساعد الآخرين بطرقنا الخاصة الفريدة من نوعها. إن النجاخ لا يعبر هن 
کینونتك, بل إله مجرد تذكرة بما يمكننا تحقيقه. 


للبرف: فكر في الأمور التي تهمك وتأكد من أنك تقوم بها من أجل الأهداف 
الصحيحة؛ ولا تحاول أن ترضي غرورك. تأكد من أن أهر افك تناسيك. 


۲1 پناپر 


اذل أقصى ما بوسعك ثم ارتح ون 
أغنية تهدئ من رومك. 
- سنو وأيت 


أحيانا لا يمكنك أن تفعل أي شيء سوى أن تبذل قصارى جهدك. وفر الوقت 
الذي تحتاج إليه وابحث عن شيء يسعدك. عندما أغني أو أعزف الموسيقى 
أكون قادرة على آن أريح نفسي من أي شيه يزعجني. إذا كنت تحب ممارسة 
الرياضة؛ فاخرج من منزلك لتمارسها. إذا ما كنت تعمل بجد؛ فجرب أن 
تقضي بعض الوقت في التأمل أو ممارسة اليوجا. الأمر الأهم هو أن نعتني 
بأنفسنا. 


للپرت: عن بأعلى صوتك اليوم قبل الغد. اضحك أو غنْ كالمجنون. اض 
نفسك بأي شيء يسعدك ١‏ فأنت تستحق كل هذا. 


۷ يداير ۱ 


وتطلع للمستقبل. 


هناك فارق كبير بين التعلق بالماضي والتعلم منه. إن ما غات قد فات؛ وقد 
أدركت أنه من المهم ألا آفکر کثیزا قيما حدث بالفعل لأنه لا يمكنني تفبیره. 
رغم هذا أرغب؛ في الوقث ذانه. في أن أفكر فيما احدث في الماضي لأتعلم من 
أخطائي ونجاحاتي فِي حياتي المستقبلية. إن المستقبل يثيرني هويا ياء ولكن 
في نهاية الیوم, كل ما نملكه هو اللجظة الحالية, لذا يجب آن‌نمززها ونحبها 


للبرث: :قم بجهد واع لكي تحيا اللحظة الحالية. ٠‏ عندما تكتشف أنك مهو 


بالماضي أو قلق بشأن المستقبل, , تذكر فقط أنك في المكان الذي ترخب في 
الوجود به في الوقت الحالي. 


۸ پنایر 


أرغب في أن آتقدم في السن بدون أن أجري 
عمليات شد للوجه . أرغب في أن أمتلك الشجاعة 
لأظل وفية للوجه الذي خلقت به. 


- مارلين مونری 


ليس من السهل دائمًا أن نشعر بالراحة والفخر بالجسد الذي نعيش بدأخله, 
فند نمر بأيام تكون فيها بشرتنا سيئة العظهر وشعرنا غير متناسق؛ أو أن 
نشعر بالبدانة, ولا یمکننا أن نجد الملابس الملائمة الثي تخفي كل هذا. قد 
يشعر الجميع بهذأ من وقث لآخر. أن تحب ذاتك كما هي أمر يتطلب الكثير. 
من الشجاعة. 


لپرت: : اكتشف كم يكون الأمر رائمًا عندما لا تنتقد ذاتك. بدلا من أن تنتقد 
أعضاء جسدك, ذكر نفسك بأئها نعم من الله أنمم بها علياك. 


1 ينايرس 


يخاف المتدينون من دخول النار أما 
الروحانيون فهم من دخلوا النار يالفعل ولا 
يرغبون في العودة إليها. ۱ 


- مجهول 


0 حیاتنا بحذرمعاولین ال نجرح و وم میهف 
E‏ اا في نظر الجمیم. ستجد e‏ 
تحيا حياتك وتتعلم من أخطائك حتى لا تذكرر في |[ تقيل.. 


[لبرف: تعامل على طبيعتك ولا تسمح لأحد بأن يؤثر على ثقتك بتفردك, 


۰ پنایر 


من شأن العصي والحجارة أن تکسر عظامها 
ولکن الکلمات من شأنها أن تجعلها ترغب 
في فتل نفسها. 


-مجهول 


رل الناس إن العصي والحچارة قد تکسر عظامك آما الکلمات فلا يمكنها 
ذاؤك - ولکن هذا بعيد کل البعد عن الحقيقة, ففي بعض الأحيان قد تولمنا 
کلمات معنويًا آکثر من الألم البدني. هتاك کلمات قیلت لي في الماضي لا 
زال تولمني حتی یومنا هذا. أتذكر آنني قل لوالذتي إتني أفضل أن يضربني 
او پلکمني ي آضخم الأؤلاد وأكثرهم تنمرا بدلا من أن یقولوا لي تلك الکلمات 
الفاسية التي امتادوا قولها ليء لأن ما قالوه لي نس تسبب في تغيير حياتي جذريًا 
إلى الأبد. 


للبرل: ساند أي شخص تعرض للتثمر في المدرسة أو العمل. ذكر نفسك 
والآخرين بالقوة التي يمكن أن تكون عليها الكلمات. وعندما تتحدث مع 
الأخرر ن؛ اختر كلماتك بعناية, 


(؟ ينار 


بدا كل حلم بحالم. تذكر دائما أنك تمتلك 
داخلك القوة والصبر والشغف للوصول 
إلى عنان السماء وتغيير العالم. 


هارييث توبمان 


علینا جميمًا أن نيدأ رحلتنا من مکان ما وعلينا أن نتذكر أن رحلاتنا لم پم 


إعداد مساراتها من أجلنا. إن أحلامك ورؤاك ستتطور وتتفير علدما تتطير 
وتتفير أنت. ١‏ 


للبرف؛ كن حالما جسوزا - إن العالم محارتك المغلقة. دون ۱۰-۵ مود 


ترخب بشدة في تجقیقها في الشهر المقبل, لا تتوقف أبدّا غن التطلم لأن تكون 
أفضل ما پمکن أن تكونه. 


١‏ نب لیر 


عندما نظهر حبناء یفتح العالم ذراعیه 
من أجلنا. 


إنك تحصد ما زرعته في العالم من حولك. ازرع الطافة الإيجابية وستحصد 
الإيجابية. يمتلك الحب إمكانية مذهلة لتهدئة أي موقف. حتى وان 2 
اللخرون بطرق ضارة أو مؤدية عندما تقابلها بالحب والتعاطف» سیکون روا 
قویا علیها. أا كانت النتيجة, ستعلم أنك ستخلد للنوم في نهاية الیوم وأنت 


للبرف: أظهر الحب في قلبك الیوم قبل الفد, واجعل العالم كله يعلم مقدار 
العب الذي یکمن بداخلك. احتضن أكبر عدد ممكن من الناس أو ارسم البسمة 
على وجوههم. 


۲ نبرلير 


مندما یکون قلبك جزءا من حلمك» فلن یکون 
هناك شيء صعب التحقیق. 


- بینوکیو 


۶ ع ۱ 4 £ 
الامر الاهم هو ان تتبع ما تحب وتسعی للحصول علیه. فما دمت تقدر امدق ‏ 
رغباتك فلن يكون هناك أي حلم صعب التحقیق. فى حقيقة الأمر؛ كلما سمحت 
لنفسك بأن تحلم أحلامًا أكبر, زادت حياتك سعادة. 


للبرن: اسمح لنفسك بأن تحلم أكبر الأحلا م اليوم؛ واعثر على السلام 


الداخلي من خلال إدراك أنه من خلال حلمك بتلك ك الأحلام ستقترب خطوة 
أخرى من تحقيقها. 


۲ ف مر لیر 


نصیحتی الوحيدة لك أن تظل واعيًا وأن تستمع 
باهتمام وأن تطلب المساعدة إذا ما احتجت إليها. 


- جودي بلوم 


واصل التطور؛ واصل النمو: واصل الوقوع في الأخطاء؛ آحیب, دع قلبك 
ينكسرء انهض وانقض غبار الفشل وكرد المحاولة. إن کل ما نمر به یجمانا 
نشر أكثر بالحياة, والنشاط؛ والسعادة. لا تجمل الخوف أو الخجل پحبطله. 
واصل المحاولة؛ واصل الحهاة. ۱ 


للپرت: واجه أحد مخاوفك اليوم؛ وحاول أن تتذکر أمرًا صعبًا ترغب في 
التغلب عليه وما تعلمته منه. كيف جعلك أفوى؟ 


٤‏ ذ لیر 


لن تحل أية مشكلة بدون وجود حل سواء 
آجلاً أم عاجلا. 


إننيأحاول أن أبدأ كل يوم من أيام حياتي بالأمور التي أشعر بالقلق نحوها؛ لن 
هذا يجملني أشمر بمزيد من القوة والتمكن أثناء يومي. عندما نخرس قلقنا 
ومخاوفنا , سيمكئنا | أن نهتم بأمور أفضل. 


ستشعر بخفة در وربما لبقية ا 


۵ فيرآير 


ریما یستمر البکاء طوال الليل ولکن السعادة 
ستظهر في الصباح. 


نحتاج أحيانا لأن تتمكن الدموع من الوصول إلى أعماق سعادتنا. عندما تمر 
باوقات عصيبة, تأكد من أن تدع نفسك تشعر بالحزن. دع دموعك تنهمر عالمًا 
بأنها ستنتهي وسيحدث لك أمر رائع فیما بعد. 


للبرف: إذا كنت تشعر بالحزن, فاقض بعض الوقت في محاولة تذكر أن 
السعادة لابد آتية. تذكر أن الليل يكون في أعتم أوفاته قبل بزوغ شمس فجر 


جديل, 


- 


١‏ فم لیر 


آری الندوپ کجروح المعارك - تحمل 
جمالا من نوع خاص؛ حیث إنها تظهر أنك قد نجوت وكذلك 
تظهر مدى قوتك لتمكنك من النجاة. 


الندوب هي رمز لمرورك بمواقف عصيبة. يحمل بعضنا ندویا جسدية يمكثنا 
رؤيتهاء وعندما نراهاء فإنها تذكرنا پالرحلة المرهقة التي مررنا بها بالنسأ 
للكثيرين منا لا تكون الندؤب ظاهرة د تعد كناية عن المعارك الني 
خضناها وانتصرنا بها. 5 


#لپرت: فکر في ندويك وکیف أنها ساعدتك على تحسين حياتك. 


| فبرلیر 


عندما تتعلم كيف تتواصل مع الآخرين؛ 
فلن توجد مشكلة لا یمکنکم التغلب عليها معا. 


يوافق الناس. على هذه المقولة؛ لأنه لا يوجد شخصان متماثلان. إن لكل 
ا ناریا طويلا معقداء والذي يحدد كيفية رؤيتنا لأنفسنا وللعالم من حولنا. 
عتدت فيما سبق آن أشعر بالإحباط والغضب غندما لا أتمكن من التواضل مع 
شخص ماء ولكني آدکت بمرور الوقت أ ن الأمر المهم في الملاقات بين الناس 
ليس التوافق طوال الوقت - بل تلم كيفية النقاش حول الاختلافات. 


للبرثف: واجه أصدقاءك أو زملاءك بمودة إذا ما طرأ أمر ما بمقلك. لا تخف 
الأمور التي تشعرك بالاستياء, ولكن حاول بهدوء أن تکتشف طريقة يمكنكم: 

من خلالها أن ييا الأمور إلى تصابها الضحيح. غبر عما تجعلك هذه 
المشكلة تشمر به وكذلك الطريقة التي قد تمنع تكرارهاً. 


۸ پر لیر 


إن من یخاطرون بالدخول إلى المجهول هم فقط 
من سيمكنهم أن يدركوا إلى أي مدی پمکن للمرء أن يتقدم. 


- تي اس. إليوت 


إننا نتملم بالتجربة؛ من خلال خوض المجهول من دون خوف وعن افشاع أن . 
نجرب ونفشل أفضل من تخيل ما قد يحدث. أما أن نسأل ماذا لو فمن شان 
ذلك أن يحيطنا. 


للبرن: :ا تتردد في الإقدام على الأمور المهمة بالنسبة لك - انظر کم يمكنك 
أن تتقدم: انظر إلى أي مدى يمكنك أن تصل. ابذل آقصی ما بوسعك لتحصل 


على الحياة التي تتمناها اليوم, لكي لا تندم في المستقبل. ما الذي يمكنك له 
اليوم لتحصل على الحياة التي نتمناها غرٌ|؟ 


ا ذبراير 


الثروة العظمى هي الصحة. 


- شاعر روماني 


الصحة السليمة شيء لا يمكن لجميع ثروات الدنيا أن تشتریه. اهتن بنفسنك 
جيدًا واشكر الله على نعمه. كن ممتنا لأنك استيقظت من ومك اليوم لأن 
الحياة ليست مضمونة. لقد قضيت وفنا طويلا أغامل صحتي الجيدة كأمر 
سلم ب لدرجد ان ية نفية الله عل بائلي ما زت حیة. إن جسدنا هو 
معبدنا فعامله كما لو كان ملاذك: ۱ 


البرف: افمل شیثا جیدا من أجل جسدك اليوم, اذهب لد و أو السير, أوتلق 
درس في اليوجا. ولكن الأمر الأهم: كن ممتنًا للحياة التي تجیاها الیوم. 


٠‏ فم لیر 


لإ تذهب في الاتجاه الذي قد يؤدي إلبه الطريق, 
بل اذهب إلى المكان الذي لا يؤدي إليه أي طريق 
ولا تتبع أحدا. 


في بعض الأحيان: يكون من الأكثر سهولة وأمانا أن نتبم خطى الآخرين؛ ولكن 
إذا لم نس للمثور على أماكن وأفكار جديدة ما كنا لنحصل على المخترعات 
الرائعة في العصر الحالي. لولم يؤمن "توماس ادیسون" بالكهرباءء لم نكن 
لنحصل على الإنارة في الوقت الحالي. ولو لم تساند "روزا باركس" ما تؤمن 
به, لم تكن لتلهم الآخرين بأن يحذوا حذوها. نا نملك القدرة على تغيير 


المالم إذا ما توقفنا عن الاستماع للصوت الذي يقول "لا يمكنك هذا ".اول 
یجب علینا هذا" ۰ 


للبرف: انسحب وابدأ طريقك الخاص 


ابتكر. فكر بطريقة غير مألوفة. 
شيء مسکن النستيق, بطر غير مألوفة. كل 


١١‏ فر لیر 


إن المشاهر التي تکسر فلب تشفیه في 
بعض الا حیان. 


نیکولاس سبارکس 


في الكثير من لأحیان» عندما آماني خسارة أو حسرة: كنت أقضي الکثیر جدًا 
من الوقت في محاولة إيجاد إجابات كانت موجودة داخلي طوال الوفت. أمتلك 
ملبون رأي عن كيفية التعامل مع شيء أو شخص ماء ولكني تجاهلت الجزء 
لأكثر وضوحًا وهو أن الشيء الذي يسبب الألم هو الذي يملك القدرة على 
شفائي. 


للبرث: تذكر أنه لا يوجد أيدًا حل فوري للمشكلات. کن صبوزا واطلب 
الساعدة من شخص على دراية أكبر بالتعامل مع الحياة. 


۲ نم لیر 


شف الطفل الذي یکمن داخل الجمیم. 


أحاناء عندما أشعر بالضيق أو الغضب من شخص ما؛ أتذكر أله كان طقلا 
في يوم من لیم 


أغلق عيني وأتصور شكله عندما كان صغيراء وعندما أفتح عيني بر 
آخري, كل ما أشفر به تجاه هذا الشخص هو الحب والعطف. لم بعد السب 
الذي جمله. يتصرف على هذا النحو يهمني؛ إن براءته هي التي تطفى على 
فکري؛ ولا أجد خيارًا سوى التواضع في وجوده. 


الپرف: اکتشف احتمالية الطيبة في داخل الجميع واعطف على خضومك. 
تذکر أنك لا علم ما يحدث خلف الأبواب المفلقة,لذا تسامح مع أضالهم؛ فسن 
المحتمل أنهم يشعرون بالألم هم أيضًا. 


۲ نم لیر 


لا تنتظر فلن يأتي الوقت المناسب آیدا. 


-نابلیون هيل 


أحيانًا تنتظر اللحظة المناسبة للقیام بأمر ما. ولقد اکتشفت أن هذا الانتظار 
من شأنه أن يؤجل سعادتنا. إن أغلب اللحظات السعيدة في حياتي حدثت لأنني 
سعيت من أجل الحصول عليهاء ولا يعني هذا أنه لن يحدث آمر سحري في 
بعض الأحيان؛ لأنه سیحدت, خاصة إذا كنت تقوم بما عليك وتفكر بإيجابية؛ 
ولكن تحتاج الحياة أحيانا إلى الإقدام على المخاظر. 


للبرف: اخط خطوتك الکبری الأولى نحو شيء كنت تواصل إخبار نفسك بأن 
تنتظر خدوتك. 


6 نم لیر 


آینما ذهبت؛ اذهب بکل ما في قلباك. 


-. حكمة هندية 


ما دما ۳ لو تفودنا, فإئنا سین غات + صادقة پەكا 
م انتظار مقايل. إذا ما | تصرفنا جمیفا 1 
للأمور التي نشعر بالشنف حیالها, فان فرص تحقيقنا لأهدافنا ستزداد كثيرا. 


للبرف: استمع لحدسك وتذکر أنه لا یکذب. ثق بروحك وانشر الحب عام 
الجمیم. 


< عم hu‏ اعد 


۵ فبرلير 


عدم طلب المسامدة لا يعني بالضرورة أنك شجاع. 


- فريق سترای لايت رن أغنية .SYMFATHY FOR TIE MARTY‏ 


[ذا ما كان التوتر الناتج عن المشاعر الطاغية یتزاید, فمن شأنه أن يسيب لك 
ضررًا أكبر مما تتخيل. لیس من السهل أن تطلب المساعدة, ولکن من فضلك, 
ابحث في داخلك عن الطريقة التی تمکنك من ذلك. اکتب رسالة. اتصل 
نا افعل أي شيء من أجل الحصول على المساعدة. إن المساعدة 
تنتظرك دا وأشجع الناس في العالم هم من يمكنهم طلبها. 


للبرف: كن شجامًا وأخبر شخص ما بأنك بحاجة للمساعدة. 


1 فم لیر 


دا ما كنت تفكر في آمور سعيدة فإنها ستشع 
من وجهك كأشعة الشمس؛ وستبدو جمیلا دائما. 


- رولد دال 


عندما تتمكن من السيطرة على حياتك وسعادتف, ستصبع سعادتك معدب 
لا يوجد في العالم شيء يجعل المرء بيدو جميلا أفضل من أن بشع وج 
السعادة. لن يمكنك أن ثدرك مدى تأثير ابتسامة بسيطة أو سؤالك كيف 
حالك؟" على أحد أصدقائك أو حتى على الحياة بأكملها. 


للبرف: ابتسم واد : لآخرين مز 
لبرف سم وأظهر للعالم مدى جمالك. كن مراعيًا مشاعر الآخرين من 
حولك وتذکر تأثيرك عليهم. 


۷ نم لیم 


أنا أناني وهديم الصبر ولا أشعر بالأمان. 
أرتكب الأخطاء ولا أسيطر على نفسي؛ وص | 
المراس أحيانًا. ولكن إذا لم تتمكن من التعامل 
معي في أسواً حالاتي؛ فانك لا تستحقني وأنا في 
أفضل حالاتي. 


- مارلين مونرو 


أي شخص يحبك ویدعمك بحق سیکون بجانبك دائمًا. الطريقة الفضلی 
لتكتشف أصدقاءك الحقیقیین هي أن ترىئ من سیبقی بجانبك في أوقات 
لاضطراب والمعاناة. فإذا لم يتمكنوا من تقبلك في أثناء معاناتك. فلا شك 
في أنهم لا يسنحقونك وأنت في أفضل حالاتك. من المهم وضع هذا في الاعتبار. 
غندما يحين الوقن لاتخاذ القرار بمن تبقيه حولك. 


إلى زم 1 

لبرك: تأكد من أن کور نؤعية الأصدقاء الذين ترف ف تادهم ر 
ل آن تخون من نوعية الا فاء الذين ثر ب لي توا ج هم كي 

حياتك, ى. تزا لك | 2 


لعلاقات التي تثبت أنها تستحقك. 


۸ نم لیر 


تیدا الثقة من الجمال, ؤيبدأ الجمال 
من السلام الداخلي, 


ذهبت إلى الكثير من الحفلات التي رأيت فيها فتيات رائعات بتوارين عن 
الأنظار خوفا من التحدث مع أي شخص. بمكنني أن أقول إنهن لا پشعرن 
بالثقة بالنفس. ريما يعتة يعتقدن أنهن لسن على قدر كاف من الجمال أو أنهن لا 
يرتدين الثياب الملائمة, ولكن هذا من شأنه أن يطفن نورهم الداخلي على 


الفور. بالنسبة لي لا يوجد شيء أكثر جاذبية من شخص يعتز بنفسه داخل 
الجسد الذي خلقه له ربه. 


لليرف: اعثر على ما يشغرك بالزاحة والثقة. تذکر مدی تميزك وتفردك عن 
الآخرين وافخر بنفسك. 


٩‏ فم لیر 


ليست الأخطاء سوی فرص للتعلم والتطور 
وتحسین المستقبل. 


بن السهل علینا أن نعاقب أنفسنا على الأخطاء الثي ارتکبناها. إن الأخظاء 
جزء لا يتجزأ عن الطبيعة البشرية كما أنها جزء من کوننا أجياء. إن أخطاءئا 
عبارة عن نعم وفرض لمواصلة التعلم والتطور ولكن حتى عندما تتعلم من 
أخطائك لا تتوقع ألا تركب أخطاء أخرى لأنك سترتكب المزيد منها ولا بأس 
في هذا. 5 


(لپرت: واصل الئمو وتقبل جميع التحديات على أنها فرصة لتعلم شيء جديد 
وستذهلك سهولة التفلب علیها. 


۲۰ فبراير 


ال | 
لي طالما جعلني الله أمر بها 


- ليل واين 


أحيانًا عندما تصبع الأمور مرهقة ومؤلمة؛ كل ما نفكر به هو لماذا نا من دون 
الناس مر بهذه الأمور, ولماذا أستحق ذلك؟ لكن؛ هناك طريقة أخرى للنظر 
إلى المواقف التي نمر بها في حياتنا. بدلا من مقاومتهاء حاول أن تسلم 
لها وأن تدرك أن هناك سببًا لمرورك بها من دون غیرلد. إذا ما تمكنت من 
التعامل مع هذه المواقف, فهذا جزء لا يتجزأ عن رحلة حياتك 


يمكنك من خلالها ا 


۲۱ نم لیر 


عند ما لا يعبر الناس عن أنفسهم» فانهم 
یموتون بالتدریج. 


- لوري هالس آندرسون 


لطالما ساعدتني الموسیقی على التعبیر عن الأمور التي لم أتمكن من 
التعبیر عنها بالکلمات. من بين الأمور المثمرة المتعلقة بمهنتي أنني أتمكن 
من استخدام صوتي وأغنياتي للتأثير على الآخرين وإمدادهم بالقوة. أعلم 
جيدًا ما تشمر به إذا ما كنت تجلس وحدك في غرفتك؛ مكسوراء مجروخًا من 
الداخل والخارج, وحيدًا, وتتوق للشمور بالحب والتواصل مع الآخرين. لم أغن 
أغنياتي من أجلي وحدي, ولكنها من أجل جميع من في العالم الذين يحتاجون 
إلى أصدقاء. إنها من أجل أى شخص شمر بأنه بحاجة إلى شخص ما لیسانده. 
إذا ما كنت تقرأ هذا الکتاب, فاعلم أثني هنا من أجلك» وأثني راغبة في البقاء 
لمساعد تله على التغلب على أسوأ الأيام التي قد تمر بها. 


للبرف: استمع إلى الأغاني التي تجملك تشعر بأنك في حال أفضل. إذا ما 
كنت موسيقيًا أو مؤلف أغان: فاحمل آلتك الموسيقية وعبر عن نقسك. 


۲ نم لیر 


إن أفضل وأجمل الأشياء في العالم لا 
يمكن رؤيتها أو جتى لمسها - بل يجب 
الشعور بها بقلبك, 


إن الأمور غير المحسوسة هي ما تجعل الحياة رائعة. إن أكثر ذكريات حباني 
روعة هي تلك التجارب والعواطف التي لا يمکنني وصفها أو إعادتها. لقد قطبت 
سنوات طويلة محاولة أن أشعر بالسعادة من خلال المخدرات والكحوليات 


عندما كنت قليلة الخبرة والتجارپ: لقد كانت السعادة العصوى جلية أمامي 
طوال الوقت - الحياة, ۱ 


البرف: : اقض الوقت الكافي لتبطئ من إيقاع حياتك ولتختبر أ آمرا لا يمكنك 
رؤيته؛ ولكنه أمر جميل يمكنك الشعور به. 


۲ فبرلير 


كن دائمًا النشخة الأولى من نفسك بدلا 
من أن تكون النسخة الثانية من شخص آخر. 


- جودي چارلاند 


كما هي الحال مع ندف الثلج: لا يوجد على وجه الأرض من يشبهك. لا تضيع 

وفتك في محاولة أن تتشبه بالآخرين: كن أفضل ما يمكنك أن تكونه وواصل 

ذلك. ستكون في أفضل حالاتك عندما تكون نفسك - وليس أي شخص آخر. 

إذا ما بدونا جمیعا وتحدثنا وسرثا بالطريقة ذاتهاء فلن يكون هناك شخص 

مميز. لن يوجد التفرد. كوننا مختلفين عن بمضنا هوما يجعلنا ممیزین ويجعل 

العالم من حولنا مثیرا. 

[لبرث: قيم شخصيتك. وتأكد من أنك لا تحاكي شخصية شخص آخر 
0 52 نے ۹ + ش ر الأطوار لأن الشخص 

بل أن تكون من ترغب في أن تكونه. هیا. كن غريب الاطوار لان الشخص 

1 ۲ 
لطبيمي ممل. 


التفيير جزء لا يتجزأ من الحياة, ولكنه؛ لبعض الأسباب. يبدو مخيفا. لتفیر 
يعني النمو, والنمو يعني بدورم أننا نتطور. أتذكر. عندما كنت طفلة صغيرة: 
أن والدي آخبراني بأنه يجب علي تعلم دروس معينة من أجل أن آشب. عندما 
شببت عن الطوق, لم أدرك أن تلك الدروس أصبحت صعية القهم والسيطرة 
فحسب, بل آصبحت آیضا أكثر قيمة. يتطلب لنمو التعلي بالشچاعة. لذا 


عندما تمر بآلام النموفي جیاتك تذكر أن تظل قویا وشجاعًا ومقداما , لا 
تنمووتتحول إلى شخص أفضل. 


البرف: ما الشيء الذي ترغب في تفييره في حياتك أو نفسك5 ابحث في 
داخلك عن الشجاعة المطلوية لتحقيق هذا الأمر بالتدريج 


۵ نم لیر 


پنض النظر عما مررت به في حياتك» سواء 
كان جيدا ا أو سیثاء لا تأخذه کأمر مسلم به. 
هناك دروس نتعلمها من كل لحظة من 
ت حياتنا. 


نختلف حياة كل منا عن حياة الآخرين؛ حيث إننا نمر بتجارب لن يفهمها 
غيرنا. إن قصة حياتك تحمل دروسًا قيمة قد تساعد على إلهام وتعليم وتحفيز 
شخص آخر تختاره لتشاركه إياها. في أثناء تلقي العلاج؛ سمعت الكثير من 
القصص المختلفة. عندما استمعت لها؛ تعلمث الكثير من الدروس المختلفة. 
أشكر الله على أنني وجدت الشجاعة الكافية لأتمكن من سرد قصتي والتحدث 
عما مررت به في حياتي. إن هذا الأمرلم يساعدني بصورة فردية فحسب؛ بل 
ساعدني على إمداد الکثیرین بالقوة والمنظور الصحيح للحياة, وأنا أشجعك 
لآن على فمل المثل. 


للبرف: شارك قصتك شخصًا ما. لن يمكنك أن تمرف كيف يمكن لجملة 
أحدة من قصة حياتك أن تلهم * شخصًا آخر لأن يميد كتابة قصة حياته. 


۲۲ نب لیر 


لا بوجد مستحبل, فلو نظرت للمعنی الانجلیز للكلمة وهی 
eاimpossib‏ ستجدها تقول e‏ 0 أي 


تقول: "أنا ممكن . 


- أودري فيبورن 


إن الأمور ممكنة التحقيق في هذا العالم تتعلق بقدراثك. في أثناء عملا على 
توسيع معرقتنا وإدراكناء نواصل النمو. والأمور التي اعتقدنا آنها ليست ممكنة 
التحقيق أصبحت فجأة في متناول أيدينا. كلما تشجعنا لتوسعة معرفتئأ وطريقا 
فهمنا كيفية سير الأمور قي حياتناء زاد ما أمكننا تحقيقه. 


للبرف: كرس تفكيرك للقيام بمهمة ما اليوم. حول المستحيل إلى أمر معکن 


التحقيق: أعد قائمة بالطرق التي يمكن من خلالها تحقيق أصعب ب أحلامك في 
ما. 
یوم 


۷ نم لیر 


أن يهتم العقل بالجسد فهذا هو الموت؛ 
أما اهتمام العقل بالروح فهو الحياة والسكينة. 


كشخص عانی من اضطرابات الشهية في أغلب أوقات حياتي, كنت أقضي 
اکثیر من الوقت في التركيز على المظهر الخارجي بدلا من الجمال الداخلي, 
لذا كنت أشعر بأن روحي ميتة؛ ولكن عندما بدأت الاهتمام بذاتي؛ وبشخصيتي 
الحقيقيةء بدأث في غرس علاقة حب مع نفسي؛ حينها فقط تمكنت من الشعور 
بالثقة والجمال الذاتي, 


ژلپرف؛ ركز على ما تمتلکه في داخلك ويجعلك تشعر بالجمال. أعد قائمة 
ودون فيها خمس أوعشر صفات غير مادية تمتلكها والتي تجعلك الانسان الرائع 
الذي أنت عليه بالفعل. 


۸ نم [پر 


e 


عندما تحاول التواري عن أنظار بعضنا البعض؛ , فمن السهل جذا أن شر 
بالانمزال؛ وبمرور الوقت, نبدأ في إخفاء مشاعرنا داخلنا؛ 00 پشکل 
ملعزل؛ وقبل أن ندرك؛ نجد أنفسنا بمفردنا تماما. من شأن هذا أن يجنا 
نشمر بالاکتثاب. رغم أنه من المهم أن تملم كيف تكون وحدك ولرتاح إلى 
وجودله بمفردك» فٍن علینا أيضًا أن نتذكر أثنا بحاجة إلى حب الاخرین 
وصحبتهم. عندما. توقفت عن عزل نفسي عن العالم وأعدت التواصل مع 
أصدقائي وعائلتي, شعرت بزوال حمل ثفيل عن كاهلي. 


(لبرت: تواصل مع آقرب الناس إليك وابدأ في إعادة نام العلاقات معهم. 


اخرج من نطاق راحتك وفکر في طرق يمكنك من خلالها السعي للحصول على 
الدعم من الاخرین. 


| عازن 


أحياثا ما تکون أمظم هدية تقدمها لنفسك 
هي الهدية التي تقدمها لشخص آخر. 


عندما كنت في الثالثة عشرة من عمري, قدمت ٠٠١‏ دولارا من الأموال التي 
نحصلت علیها من عملي كجليسة أطفال إلى دار العبادة في الحي الذي آعیش 
ب. كنت فخورة جذا بنفسي بفضل هذا العمل الخيّر الذي قمت به لدرجة 
ني أخبرت جميع معارفي بما فعلت. في وقت لاحق من ذلك الیوم. لم أكن 
اشر بنفس القدر من الفخر الذي كنت أشعر به من قبل ولم أتمكن من تبين 
السبب. أدركت أتني قمت بهذا بشكل جزئي من أجل نيل لتقدیر, وليس فقط 
من منطلق الخير في قلبي. من الغهم أن نقوم بتقديم الخير للآخرين من 
دون انتظار مقايل منهم, إن الشفقة الخالصة والبسيطة تظهر بوضوح وتساعد 
لآخرين وأنفسنا بطرق لن يمكننا فهمها بالكامل. 


للبرن: قدم الخب والخير فى الخفاء. قدم الخير لشخص غريب اليوم من 
“لذ أن تنتظر مقابلًا وتعاق بالشعور الذي نما داخلك بفضل العطاء. 


۲ سارن 


الكراهية: نوع من الحب لم يجد طريقة 


ليل واين 


في أظاء الدراسة» كنت آشنر بالكراهية تجاه من يتنمرون علي. أدركت بد 
هذا أن الاستياء من الآخرين لا بورثني سوى الضرر الذاتي. آنتهی بي الأمر 
بإظهار عدم الثقة بذاتي والتنفیس عن نفسي من خلال إيذاء الآخرين. إنا 
تفاعل تسلسلي. ولوكنت أكثر تصميمًا وثقة في قدرتي على جب نفسي» لتمكنت 
من إيجاد المزيد من الطرق البناءة لمواجهة الآخرين والترفع عن سایقم 


(لپرت: :لا تدع الكراهية تفسد جمالك الداخلي. تعاطف مع من يتنمرون عليك 


اليوم من خلال فهم أن أفمالهم ناتجة عن التعاسة والألم اللذين يستقران 
داخلهم. 


۲ عارس 


ليس السوال المهم هو من سیسمح لي» بل 
من سيوففني. 


- آین راند 


لوكنت قد صدقت جمیع من قالوا لي إنني لا أملك ما یتطلبه النجاح؛ ما كنت 
لأنجع. لقد استفرقت بعض الوقت حتی تمکنت من بناء ثقتي بنفسي. قد یکون 
الأمر مخيفاء ولکن من الأفضل ات تسا دوه التحدیات والتغلب على تلك 
المشاعر؛ لأنه في النهاية ستجد أن هؤلاء الأشخاص لا يهمونك من قريب أو 
بعيد. طوال رحلة حیاتی, توففت عن القلق بشأن الأمور التافهة. لد توقفت عن 
محاولة التحكم في حياتي وسمحت لما أجيده بالسيطرة على مجريات حياتي 
بدلا من القلق بشأن الفشل: الشخص الوحيد الذي كان يموفني هوذاتي. عندما 
أقابل في الوقت الحالي أشخاصًا يقولون لي إنه لا يمكنني تحقیق شيء, يذكرني 
لامر بأنه لا يجب علي أن أستمع الیهم: بل علي أن أؤمن بنفسي وحدها. 


للهرت: هل هناك شخص ما في حياتك يحاول دائمًا أن يقف في طريق 
نجاحك؟ ريما حان الوقت لتتحدث ممه أو أن تطرده من حياتك. 


٤‏ بارس 


الثقة هي رابطة تجمع بين شخصین تنشأ 
مندما یتمکن كل منهما من الاستماع 

للآخر وفهم ما يقصده. بالنسبة لي؛ هذا هو 

أساس نجاح الصداقات والعلاقات بين الناس. 


إن العلاقات مع العائلة والأصدقاء والأشخاص المهمین والزملاء ند 
ومليئة بتجارب التعلم. لا يولد أي شخص وهو يعلم كل شيء»'بل نمر جعي 
بمختلف التجارب ونرتکب الأخطاء ونحقق النجاحات, ومن ثم نرتكب المزيد 
من الأخطاء التي نتعلم منها الكثير. إن القدرة على الثققة بالآخرين والاستماغ 
لهم هي الأساس الذي تبنى عليه جميع العلاقات الناجحة, 

لشیم ف: عندما تتحدث مع أصدقائك : تأكد من أن 3 


تستمع لما یقولونه ولا تجعل 
أي شيء آخر بشنلك. . إنك تدين بهذا لهم, وقد ترغب في المثل منهم. 


۵ سازین 


مئن الآن فصاعداء أصبحنا نحیا في مالم سار 
فيه الإنسان على سطح القمر. إنها ليست معجزة) 
ولکننا فقط قررنا أن نفعل ذلك. 


- جيم لوفيل 


ن آغلب الأمور التي نحلم بها ممكنة التحقيق. عندما ننظر للسماء ونرى كم 
يبعد القمر عنا؛ يبدو من المستحيل أن الإنسان يثمكن من الوصول إليه؛ ولكن 
البشر حققوا المستحيل. وقد بدأ الأمر كله بحلم. 


(لپرت: آمن بتحقيق المستحيل اليوم؛ فقد لا يكون مستحیلاً على الإطلاق. 
ما هو حلمك؟ 


1 عارس 


قدر اللحظة. 


إن تلك اللحظة التي تحدث الآن: في أثناء قراءتك هذا الكناب» هي کل ما 
تملك. لك تملك نفسك وحياتك اليوم؛ وهي كل ما تحتاج إلبه. نا تستفرق 
الكثير من الوقت في التركيز على الماضي أو المستقبل لدرجة أننا ننسى ما 
أنعم الله علينا به من أشياء جميلة تحيط بنا 


[لبرف: حاول أن ستمتع باللحظة 


۱ الحالية. قدر الحياة التى تمیشها الآن وندية 
الله عليك بكونك ما زلت حًا ا 


| ارس 


تيمر پالامتنان لكل من الحب والحزن اللدين 
رن بهما في حياتي؛ فقد كان تأثير كل منهما على حياتي 
مررد ۳ - 3 ٌْ 


من خلال العب. شعرت بالسعادة الفأمرة وبالحزن, وشعرت بجميع المشاعر 
التي تتراوح بينهما. مع تقدمي في العمرء تعلمت تقبل جميع المشاعر المؤلمة؛ 
اثني أدركت أنها تزيد من قوتي كما أنها جزء لا يتجزأ من حياتي. من المؤلم 
تحاول اقتحام الأوقاث العصيبة بقوة. حيث إن الأمر أشبه بالعضلات؛ يجب 
ندريبها حتى تصبح أقوى. 

للبرن: کر في بعض الأوقات المؤلمة من حياتك؛ ثم فكر كيف أن هذه 
لشاعر لم تستمر للأبد رغم أنك اعتقدت ذلك. تذكر أن الحياة ستستمر, 
وأن الزمن يداوي جميع الجروح. 


۸ سارین 


الط ريقة الوحيدة للحصول على صدیق هي أن تکونا شخمّا 


4 
واحدا. 


رالف والدى إيمرسون 


لا تتوقع من الآخرين أن يعاملوك بشكل جيد إلا إذا بدأت أنت في التعامل ع 
الآخرين بشكل جيد. قد لا تعلم أحيانًا كيف تكون صدیقّا جيدًا إلا عندما تاع 
إلى ضديق جيد. القاعدة الذهبية؛ هي تلك الکلنات التي سمعنافا ملبون 
مرة حتى شببنا عن الطوق - عافل الآخرين كما تحب أن يعاملوك, قد تباذ 


تلك الكلمات مكررة, ولكن إذا ما عاش المزيد من الناس طبقًا لهذا الشعار 
فسیکون العالم مکانا أفضل بکثیر, 


الپرف: فكر في آمر نتمنی أن بقوم به أحد أصدقائك من آجلك, وافعله من 
أجله. انتبه للطريقة التي تتمامل بها مع الآخرين. 


٩‏ سارس 


لجمیع أفعالنا مواقب؛ فما نفرسه سنحصده 
في النهاية لذا من الأفضل أن نقدم الخیر طوال الوقت. 


- یودا بيرج 


من المهم جدًا أن نراعي أفعالنا وكيفية تعاملنا مع الآخرين. لا يمكن لأحد أن 
يكون حذرًا طوال الوقت عند التعامل مع الآخرين: ولكن يجب عليك أن تعامل 
الآخرين بطيبة واحتر ام صادقين. عندما تتعامل مع الآخرين بوازع من غيرة أو 
أفكار سلبية؛ فيجب أن تكؤن مستعد! لعواقب أقمالك. 


الہرن: حاول أن ترسم الابتسامة على وجوه خمسة عشر شخضا على الأقل. 
لیوم. ٠‏ من الممتع أن تتنافس مع أحد أصدقائك لتری من سيتمكن من رسم 
الابنسامة على وجوه الخمسة عشر شخصا ولا ومن يدري؛ قد يرد لك فؤلاء 
الأشغاص الابتسامة عندما تكون بحاجة فعلیة إليها. 


۰ سارس 


اذا لم تسر الأمور كما تتمناها؛ قثق بحدسك, 
فالأمان أفضل من الندم. 


قد نجد أنفسنا؛ في أغلب المواقف في حياتناء نحاول بجد أن نكتشف كيف وفنا 
في هذه المواقف في المقام الأول. قبل أن ندرك الأمر: نجد أنفسنا قد تورطنا 
بدرجة كبيرة؛ للحد الذي نشعر فيه بشعور غريب بالالتزام نحو الاستمرار 
للنهاية. إذا ما كنت تشعر بأن هناك أمرًا ما ليس على خير ما یرام لا يجب 
أن تتورط به. إذا ما ضغط عليك أصدقاؤك من أجل القيام بأمر لا ترغب في 
القيام بهء أو إذا أصر مديرك أو أحد زملائك في العمل على اتخاذ قرار غير 
اخلاقي, فاکتشف نوایاهم ونواياك, وافعل فقط ما تشمر بأنه الصواب. 


لليرف: افعل فقط ما يجعلك تشعر بالراحة؛ لأنك المرشد الوحید لذاتك. 


جر لصا 


۱ سایس 


إذا كنت سأغني مثل شخص آخر فلا حاجة 
بي إلى الغناء على الاطلاق. 


- بيلي هوليداي 


علبك أن تحيا حياتك بطبیعتك. وعندما يطلب منك شخص ما أن تکون مثل 
شخص آخرء فمن المهم أن تمرف نفسك: بالدرجة الكافية لأن تظل مخلضًا 
لهوينك الحقیقیة؛ حيث إن الثقة وعدم الخوف مما قد یمتقده الآخرون بك هي 
أكثر الصفات جاذبية. ففي النهاية: عندما تحأول أن تكون شخصًا آخرء ففي 
أغلب الأخيان» سيتمكن الناس من اكتشاف ذلك. 


1 
للبرث؛ غن أغانيك : ومارس هواياتك ,فإتك لست باج لد شخص خر 
أرالتصرق مثلة. 


۲ سارس 


هناك شقوق تتخلل کل شيء 
وهى الطريق الذي يعبر منه النور إلى الداخل. 


_ اننیة “4171111:1/1" لبونارد کوین 


نبع الكثير من الجمال والسعادة في حياتي من مروري بالمواقف العصية 
در ار من الظلمة؛ آشمر بالامتنان لأنها قد انتهت, فقد ساعدني ال 
على النمووالتطور لأكون شخصًا أفضل وأقوى وأمتلی بالمزید من الامتنان لكل 
ما أملكه في جياتي. قد يبدو ضوء الأمل في نهاية النفق على بعد أميال عدة 
. ولكن كلما زاد الإيمان في داخلك؛ تمکنت من المرور بسرعة أكبر 


للبرف: ابحث عن الأمل في المواقف 5 


۳ سارن 


لا تخف من مساندة ما تؤمن به حتى لو 
كان هذا يعني مساندته بمفردك. 


د مجهول 


هناك أوقات في الحياة نشعر فيها كما لو أنك الوحيد الذي يرى الأمور من 
منظور مفین؛ ولكن ما دمت تتبع فلبك وضميرك وتقدر مشاعرك حق قدرهاء 
فلن يهم ما يغثقده الآخرون. عليك أن تثمسك بمبادئك وأن تفعل الصواب. 
فعلی مدار انتاريخ, بدأت الحركاث المناصرة لحقوق الإنسان بعدد قليل من 
الأشخاص؛ وكان الجميع. ضدهم يسخرون منهم: ولكنهم تمسكوا بمبادئهم. 
في النهاية, تمکنت هذه الحركات من تغيير التاريخ وههدت الطريق لان يثم 
التعامل مع الكثيز من الأشخاص الرائعين بعدل وإنصاف. 

٣ 2 0 ۳‏ هذا الث :. ينا 
للبرنف: ناصر ميدأ ما أو شخصًا ما ی و 
علك أو شخضا تحبه. أو ود جهوداك مع مجموعة من الناس يناصرون 


تومن به. 


۶ سارس 


قدر جمیع مشاعرك حق قدرها 


من بين الأمور التي أحبها في الحياة» أنها متقلبة الحال» فا حیانا نشعز بالسمارز 
الفامرة أو بالملل أو بالخسارة والیأس. جميع تلك المشاعر هي الخيرط 
الرئيسية المكونة لنسيج حياتنا. لا یمکننا أن نتحكم قي جميع مجریاث الحهاة 
ولكن یمکننا أن نتحكم في الطريقة التي تؤثر بها هذه اللحظات المتباينة 
علينا. لقد اعتدت أن أعتبر كل خيبة أمل خسارة كبيرة؛ وتعبيرًا شخصيًا من 
مستقبل أحلامي, أما الان, فقد تعلمت أن الحياة ستمتلی بجميع أنواع المشاعر 


والأحاسيس؛ وأن هذه المشاعر ستكون جميلة ما دمت أقدر نفسى حق قدرها 
في كل لحظة من لحظات حياتي. 


ألبرف: فكر في شخص ما أو أمر ما آحزنك, ثم فكر كيف جملك هذا 
الشخص أو الشيء تتفپر لتكون شخصًا أفضل. 


10 عارين 


يا الهي؛ ألهمني السكينة لأتقبل الأمور التي لا 
يمكنني تغييرها: وا لشجاهة لتغییر الأمورالتي 
پمكنني تغییرهاء والحكمة لأتمكن من التمييز بینها. 


- اغنية SERENITY PRAYER"‏ , رینولد نيبور 


بوافق اليوم الذكري السنوية لتفقليء لهذا السبب أردت أن آشار كم دعاء 
السكينة. إن من يتعافون من جروح الحيأة یستمینون بهذا الدعاء يوميًاء ولكن 
الأمر المذهل بحق بشأنه هو أنه ليس من الضروري أن تکون في مرحلة الشفاء 
حتى تستعين به. لقد استعنت بهذا الدهاء في كل يوم من أيام استشفائي وقد 
ساعدتني كثيرًا على تهدئة بخر مشاعري العاصف الذي كان يعصف بكياني: 
خاصة في الأيام العصيبة. إثنا نبذل قصاری جهدنا في حیاتنا. ونتخامل مع كل 
بوم على حدة, وأحيانا كل ما نحتاج إليه هو تذكرة بسيطة بهذا. 


للبرث: قل هذا الدعاء يصوت عال بمفردك أو مع أحد أصدقاتك اليوم 
ولاحظ كيف ست هر بعد ذلك. كرر الدعاء يوميًا لمدة أسبوع واسمح له بأن 


يغير من نظرتك للحياة. 


1 سار 


اعثر على نورك الداخلي واجعله پنیر 


1 
يمتلك کل منا شيئًا مميزًا ليقدمه للعالم ويسهم به في الحياة: حيث ان كلا ما 
يحاول أن يتدبر آمور حياته بطريقته الخاصة. بالنسبة لي؛ يعتبر هذا النوع من 
اكتشاف النفس مذهلا للغاية؛ حيث إنك تمتلك نورا داخايًا تحتاج إليه لتتمکن 


من فهم الأمور بوضوح أكبر. لا تدع أحدًا يطفي نورك الداخلي؛ , لأنك بدونه لن 
نتمکن من رؤية أي شيء. 


للبرف: دع نورك يشع. كيف يمكنك أن تكون بمثابة الثور الذى يهدى الآخرين؟ 


۷ سارس 


إذا كنت تقضي حياتك بأكملها مطاردا 
الحفل التالي؛ فما الذي تهرب منه؟ 


هناك الكثير من الشخصيات والرموز المظيمة في عالم الموسيقى والثقافة 
برغبون في أن يعتقد الناس بأنهم أقوياء وأشداء عن طريق المخدرات وارتياد 
الحفلات طوال الليل. بالنسبة لي؛ القوي هو من يحاول علاج مشکلاته ويترك 
العنان لمشاعره عندما لا يجب أن يهرب منها. مررت بالكثير من الليالي التي 
لم يهدأ لي فیها بال لأثني كنت أرغب في الحرکة؛ لأنني؛ على المستوى البدئي؛ 
لايمكنني أن استسلم للألم أو أحاول أن آشثت نفسي عن العيش في اللحظة 
الحالية. 


للبرف: توقف عن الهروب وابدأ في التمامل مع الحياة وما تحمله من مشکلات. 
قد يكون الأمر بسهولة عدم ردك على الهاتف عندما لا تشعر بالراحة أو تكون 


۸ عارين 


احلم أحلامًا عظيمة أو انسحب؛ حیث 

2-0 

إننا لا نحيا سوى مرة واحدة لذا تخل 
عن الخوف وتقبل أحلامك. 


لا تضيع ثانية آخری من دون آن تفعل ما ثحب؛ قان أجلامك تراودك لهدف ما 
لذا اسع لتحقيقها فاتا ذراعيك. إن كل ما حققته في حياتي تحقق لاني كلت 
أعلم ما آرید وسعیت لتحقیقه بکل ما آوتیت من قوة. لطالما كثث أخاف من 
الأحلام العظيمة, ولکن بم جرد أن بدأت في تحقيقها. بدأت في تقبلهاء حينها 
بدأت بدورها في تقبلي. 


للبرف: دون كل حلم راودك في حياتك, وتذكر أنه ا يوجد حلم أكبر من 
إمكانياتك. إن العالم بين يديك فاقبض عليه. 


| لد ح ۳ ۱۳ 


٩‏ ارس 


لا تطلق ال فتراضات جزافاء بل تشجی لتطرح 
الأمئلة ولتعبر عما ترغب فیه. تواصل مع الآخرين 
بأكبر قدر ممکن من الوضوح لتتجنب الفهم الخطأ 

والحزن والمشاعر العاصفة. عندما تتمکن من هذاء ستتمکن 
۱ من تغییر حياتك بأكملها. 


-میجل أنجل ردیر 


من الأفضل أن تقضي الوقت في طرح التساولات وایجاد الکلمات المناسبة 
للتعبیر عما تشعر ۳ إئنا عادة ما نترك المجال للتأويل سواء كان هذا 
بسبب اندفاعنا أو بسبب خوفنا من قول الحقيقة کاملة, ولکن هذا هو المکان 
الذي يبدأ فيه التواصل الخطأ؛ لذا؛ إذا لم تكن وا مما يعنيه أو يشعر به 
شخص ماء فا سأله. 


ك5" خطأ؟ حا اوه 

7 ل 

للپرف: متی كانت آخر مرة افترضت فيها أمرًا ما و ن ول 
تستقصى الحقية 4 من دون أن تفن ضها. 


٠‏ عارين 


ستتعرض دائما للاغراءات والاختبارات لتسلك 
أسهل طريق للنجاة. 


دائمًا ما ستخضع قيمنا للاختبار. وسنخضع للإغراء لسلوك أسهل الطرق 
للنجاة من خلال الكذب والتحايل والسرقة؛ لأن هذه الأشياء تبدو أسهل في 
بعض الأحيان؛ ولكني أثق بأنها ستلحق بك ضررًا كبيرًا. لا يمكنني أن أغفل 
مدى أهمية اتاني قبل القيام بأمر قد تدم عليه لذا لا تستسلم للضغط وا 
تجمل شخصا یا كان يؤثر على توجهاتك أو أفعالك. 


[لبيرف: إذا ما كان أحد أصدقائك ك أو زملائك یکذب أو یحتال أو يسرق؛ فمن 


المهم أن تجعله يعلم أن قيمه لا تتفق مع قيمك, وإلا ستبدأً عاداته السيئة في 
التأثیر عليك. 


۲۱ سارس 


فى جميع المجتمعات؛ هناك عمل يجب القیاه به 
وفي جميع الأمم؛ هناك جروح بحاجة للغلاج؛ 
وفى كل جميع القلوب» هناك القوة اللازمة للقيام بكل هدا. 


- ماریان ويليامسون 


بالنسبة لجميع المشكلات والكوارث والمآسي التي نسمع عنها يومياء من المهم 
ألا نترك مثل هذا الحزن يسيطر عليك ويدفعك إلى القنوط, فحيثما يوجد 


للبرك: كيف يمكنك أن تنشر الحب والأمل والإيمان على جميع من حولك 
أليوم؟ اسأل نفسك إذا ۳ كان هناك شخص ما في حياتك بسا إلى دعملك» 


۳ سارس 


لا يمكنك أن تعالج مشکلات الآخرين؛ ولکن 
يمكنك أن تجلس معهم وأن تشاركهم عب, 
آلامهم لكي تخفف عنهم. 


- ايودا بيرج 


من ان عندما نحاول التخفيق من تحبهم ؛ يكون شغلنا الشاغل هر 
ا 

| ا 
کمن ذي بل ٠‏ تذكر ألاتخل مشكلة 
عدته على ایچاد حل لمشكلته. 


۲ عارس 


لا تحکم على الکتاب من عنوانه. 


مچپول 


من السهل أن تتعرف على الأشخاص وأن تحکم علیهم من منطلق بعض 
التفاصيل الصغيرة أو العیوب التي لاحظنها فیهم. ربما يبدو سلوکهم وقحًاء 
وربما لا يكونون ودودين كما يبدو عليهم: في كلتا الحالئین, بدون أن تأخن 
الوقت الكافي للتعرف على شخص ما وتسمع ما مر به خلال حياته لا يحق لك 
أن نحكم عليه. إن الأمور التي نلاحظها ظاهریا عادة ما تكون انطباعات زائفة 
لا تمبرعما مر به الآخرون من تجارب. 


للبرثف: خذ الوقت الكافي للتمرف على حقيقة الآخرين؛ واسألهم عما مروا 
به من تجارب؛ وکن مستمعا حيد]: 


6 ارس 


أمتقد أن الحياة هبارة من هبة؛ ولکن أن 
تحیا الحياة لا يعني بالضرورة أنك حي. 


- من أغنية "1:58 4 MOMEMT‏ › نبكي ميناج 


الحیاة ثمينة, وما تفمله بها هو ما يحافظ على حياة روحك. لا يكفي أن نع 


الحياة وأن تأخذ تلك الهبة کأمر مسلم به, فإن لكل منا مخاوفه, ولكن کل 
عملنا بجد من أجل التغلب عليهاء زادت قدرتنا على الاسستمتاع بحياتنا. , يتختلف 
الخوف باختلاف نظرتنا للحياة أو التجارب التی مررنا بها؛ فما أزال حن 


منا هذاء 
بوبنا هذا تنصف المخاوف بل كلما ركت سيارةء ولكن الفكرة م !أ 
كنت تحيا حياتك خن فإنك لا تعتبر حيًا. 


[لبرف: حاول أن تواجه أحد مخاوفك اليوم 


۲۵ سارس 


من مميزات العقل المثقف أن يتمكن من الاستمتاع 
باحدی الأفكار بدون أن بتت بلها. 


- آرسطل 


هناك الكثير من الجهل في هذا المالم. الذي يؤدي لنشوب الحروب والعئف 
والكراهية والحكم بدون ترو وعدم التسامح والتغاسة. بفض النظر عن مستوق 
للیم. نمتلك جمیفا الخيار والقدرة على السفي للحصول على المزيد من 
المعرفة والفهم إذا ما حاولناً ذلك. . حتى وإن كانث معتقداتك تختلف عن 
معتقدات الآخرين: أو كنت دائم الجدل مع من يخالفونك الرأي؛ علينا جميعا 
أن کون أكثر تقبالا للنقد والآراء المخثلفة. 


للبرن: ا الآراء واستخلص نتائجك الخاصة. خالف الآخرين 
الرأي بأاب إذا ما دخلت في جدل أو مناظرة معهم 


۱ عارس 


بفض النظر عن مدى الحزن الذي أشعر به في 
قلبي سأظل دائمّا شاكرة لأنه لا يزال ينبض. 


لفد مررت بالكثير من الملاقات العاطفية الفاشلة خلال سنوات عفري التي . 
تبلغ الإحدى والعشرين. إن العلاقات العاطفية ممتعة وجميلة ومثيرة وأسرة 
ولكنها في الوقت ذاته معقدة, أعلم أن الجمیم ۳ بعلاقات فاشلة خلال 
حياتهم, ٠‏ إلكن عندما يحدث هذا في الوقت الحالي: آدع نفسي أشعر بالألم 
ورغم الألم الذي آشمر به أتذكر دومًا أن الأمر يستجق لأنني أكون قادرة على 

الشعور بأمر ما عميقا في قلبي. ؛ إن حقيقة آنني قادرة على الشعور بهذا القدر 
نارين او و وی ۱۷ 
0 00 لجميع الأششخاص الذين أثروا في حياتك سواء 

قد علمك دري مختلفًا. 


ا 


۷ سارین 


تذكري دائما أن هناك فتاة صغيرة في داخلك؛ 


لطالما أذهلني مدى سهولة وجاهزية السماح لأنفسنا بكره أنفسناء فقد اعتدنا 
على قول الكثير من الأشياء الرهيبة لأنفسنا بدون أن ندري مدى الضرر الذي 
نسببه. هل كنت تقولين مثل هذه الأشياء لنفسك عندما كنت في الرابعة من 
عمرك؟ أحيانًا عندما أشعر بالملل أو الإرهاق من العمل؛ وبدلا من أن أعتني 
بلفسي, أجبر نفسي على الاستمرار متناسية أن هثاك فتاة صغيرة هشة في 
داخلي. اطرحي هذا السؤال على نفسك دائمًا قبل أن توبيخها. ثم اعزفي عن 
هذا. كيف ستماملین طفلا مريضّاة من المهم جدا أن د تعتني بنفسكك مهما 
تطلب الأمر. 


للبرن: عاملى نفسك جيدًّاء وأحبى الطفل في داخلك واعتني به كما لو كان 


۸ ارس 


لماذا نكون کالجمیع رغم أنك ولدت لتنمیز؛ 


- دکتور سوس 


تقبل اختلافك عن الأخرین, حيث إننا لم تُخلق لنکون كالجميع - فلكل ا 
شخصيته المميزة. نمتقد أحيانا بأنه يجب علينا أن نخفي اختلافنا؛ رلک 
على النقیض, لا يجب علينا هذا. قد يكون من المخيف أن نحاول اكتشاف 


هويتنا وهدشا في الحياة, ولكن من المهم أن نعشر على الإجابات حتى نتمكن 
من تقبل أنفسنا كما هي 


لليرف: لا تور عن نفسك؛ بل دع العالم يعلم حقيقتك وکن فخو! بذلك. 


۳۹ سارين 


لا پمر يوم من دون أن آفکر في الطعام أو في جسدي؛ 
ولكني أتعايش مع الأمر وأتمنی أن آتمکن من مساهدة 
الفتيات الصغيرات على العثور على مکانهن الآمن 
والبقاء فيه. 


سواء كنت رجلا أو امرأة؛ يواجه الجميع الأمور التي تفلل من ثقتهم بأنفسهم: 
خاصة في هذا آلمالم الذي يقدس المظهر الخارجي. يواجه الناس؛ كل يوم؛ 
الكثبر من الصعويات؛ ولكنهم پتمکنون, بطريقة ما؛ من إيجاد شيء بداخلهم 
بساعدهم على الاستمرار ومواصلة الحفاظ على قوتهم. إننا لسنا ما نتناول من 
طعام: كما أن عیوینا لا تدل علينا. 


لك شل بن ذل ون ۱ 


۰ بارس 


ان ما تقاومه بستمر. 


کارل يوئج 


إذا ما وجدت نقسك تضیع الكثير من الوقت خائفًا من آمر ما , فإنك نزید من 
قوة هذا الشيء وتجعل فکرته تسیطر على حياتك بدلا من أن دعه بختفي: 


لليرف: آمن بأن هناك من يعتني بك في حياتك: ولا فک یف ا 
الأخرى أوتجملها تسيطر عليك. 


۲۱ عارسن 


استمع إلى قصص الآخرين ولاحظ مواطن 
القوة والجمال في أفعالهم: 


أب أن أستمع لقصص معجبي لأنها تلهمني کثیرا: فإنها تجعلني أعلم كيف 
ومن المذهل أن يكتشت المرء وجود هذا القدر الكبير من القوة بداخلنا. أؤمن 
أبضًا بان المرء إن بدأ يروي قصة حياته. فإئه يزداد قوة ويتضاعف تأثيره على 
الآخرين. ولكن انفتاحك على الآخرين يتطلب شجاعة كبيرة. 


لبرت: اتصل بصديق بحاجة إليك وأخبره بقصة موقف عصيب مررث به 


| ژیریل 


الشك ألم وحيد لدرجة أنه لا يعلم أن 
الإيمان توأمه. 


خلیل جبرآن 


فد بوافق اليوم يوم كذبة أبريل؛ ولكنك لست أحمق لتنطلي عليك الكذبة؛ لذا 
توقف عن التشكك فى كل ما تفعله؛ وثق بجدسك وآمن بنفسك بالقدر الكافي 
لاتخاذ القرارات الصنحيجة. لقد وهبنا الله حدسناأ لحكمة ما. 


للبرث: غندما تجد نفسك قد بدأت في التشكك في نفسك» توقف وقل 
aff‏ 


لنفسك: "أنا أؤمن بنفسي' . 


۲ أبريل 


أحيانًا ما يشع الجمال من الناس؛ لیس من خلال 
مظاهرهم أو كلماتهم؛ بل من مجرد طبیعتهم. 


- مارکوس زوساك 


من السهل أن ننجذب إلى الجمال السطحي السائد في عالمنا, فقد تقابل 
شخصًا يبهرك بجماله الحسي, وعندما تتعرف إليه أكثرء پتضح أنه يفنقد 
أهم أساسيات الطيبة والتعاطف مع الآخرين. بمجرد أن بظهر أن العرء ! 
يملك في قلبه تعاطفًا مع الآخرين: يختفي جماله الحسي على الفور, حيث إن 
الجمال الحقيقي ينبع من الطيبة والفضيلة والتعاطف, وتتطلب رؤية هذا ال 
من الجمال أكثر من مجرد نظرة عفوية. 


#لپرت: خذ الوقت الكافي للتمرف على الناس على حقيق ٠‏ ومن ثم فرد 


مقدار الجمال الذي يتمتعون به, وسیزداد جمالك أنت عندئن. 


۲ (بريل 


تذکر دائمًا أن الأفعال أبلغ 
من الأقوال. 


لطالما تفت إلى أن أكون شخصًا أفضل من خلال تقييم أفعالي يومًا بیوم؛ 
وفباس مدى تأثيرها على الآخرين. عندما أدرك أن آفعالي قد تسببت في إيذاء 
شخص ما آقرر أن أذهب إليه وأعتذر. لطالما شرت بشنور رائع كلما قمت 
بجهد ولع پادراك آخطائي والقیام بکل ما يلزم من أجل تصحیحها. . واظهار 
حبي لا خرین. هذه الأطمال تمتلك تأثيرًا أكبر بکثیر من الکلمات. 


للبرف: فكر في شخص ثرغب في التواصل معك سواء كان من أجل الاعتذار 
أوإعادة العلاقات معه, وأخبره بأنك تحبه أو بأنك آسف لما بدن منك. 


: لبیل 


لا يمكن للذهب أن يكون نقیاء ولا يمكن 


للبشر أن یکونوا کاملین. 
- مثل صيني 


من المهم جدًا أن تعترف بمواطن ضعفك وعيوبك. قد يكون هذا الأمرمبا | 
في البداية: ولكن بمجرد أن تبدأ في إدراك مواطن ضعفك وثقبلها؛ فإنك گي ' 
قد امتلکت مكانا رائمًا لتبدأ تحسين نفسك منه. لايجب علينا أن نتوق لتحتيق ' 
الكمال؛ لأنه ليس موجودًا في هذا العالم. فعندما نتقبل الآخرين على طبیعنهم 


ونحب أنفسنا بشكل غير مشروط ( بجميع عيوبنا): فقد امتلكنا الفرصة لنکرن 
منفتحين وفاعلين. 


للبرف: اكتشف مواطن ضعفك وفكر في الطرق السليمة التي يمكنك من 
خلالها أن تتحسن, 


۵ أبريل 


البطء والثبات يجعلا نك تستمتع بالسباق. 


- مايك بایر 


لطالما سمعنا مقولة: التأني والثبات يجعلانك تفوز بالسباق , ورغم أثني أحب 
هذه الفکرة. فإنني أحب أكثر فكرة الابطاء من أجل الاستمتاع بأدق لحظاث 
حياتنا. من منطلق الحيأة سريعة الإيقاع التي نحياها في العصر الحالي» من 
السهل أن ننخرط في روتين مزدحم, وأحيانًا لا نمتلك الوقت الكافي لالتقاط 
أنفاسنا؛ وهذا قد لا يضر بصحتنا ويزيد من مستويات توترنا فحسب, بل إنه 
يزيل المتعة من كل ما تفعله. 


لقد اكتشفت أن الوقث يمر سرد ,وا لم أتوقف وأبطي من إيقاع حياتي 
السريع, فسيفوتني الكثير من تفاصيل حيائي. . لذا , أا كان المكان الذي تسرع 
للوصول إليه أو الهدف الذي تسرع لتحقيقه؛ , تذكر أن تستمتع بالأمر أيضًا - 
وإلاء فما الهدف الذي تسعى الیه؟ 


لشپرش: عزرما تدأ بالشعور بأنك قد غرقت في 00 أ د 
وخذ نفسًا یا وساول أن تتامل أو تفعل أي شيء من 0 


1 ژیریل 


لم يتمكن أحد» ولا حتى الشعراء من قياس Ù‏ 
مقدار ما یمکن للقلب أن يحتويه. 


- زيلدا نیتزجی رالد 


من المذهل أن تدرك کم الحب الذي يمكن للقلب أن يحتويه؛ ولاشك لدي في 
أن الحب يستحق أي ألم ومعاناة قد تصاحبه. في كل مرة شعرت فيها بالحزن؛ 
فكرنفي جميع تلك الأمور الرائعة التي تصحب الحب, خاصة في بدايته؛ الشعور 
الرائع في معدتك؛ الدوار الذي تشعر به في جميع أجزاء جسدك. لا أعتقد أنه 
قد يوجد في العالم ما يساوي المشاعر التي يجعاني الحب أشعر بها ' 


للبرف: افتح قلبك واسمح لنفسك بالشعور بجميع المشاعر من دون أن 
تخشى الشعور بالالم. 


| لبريل 


إننا جمیعا عبارة هن أعمال قيد التنفید. 


- أغنية WORK IN PROGRESS‏ › ماري جیه. بلیج 


لم يقل أحد إنه يجب عليك أن تكتشف جميع الأمور في العالم؛ لأنه لا أحد 
قد تمكن من هذاء فالأمر الأهم هو أن تواصل العمل على نفسك؛ وأن تسمح 
لنفسك بفترات استشفاء ونمو وتعلم» وحافظ على تواضعك. عندما تشمر بان 
عملك انتهی, ابدأ من جديد وتذکر أن الأمر يستحق ذلك. 
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۸ ژبریل 


الاستشفاء هو أمر يجب عليك أن تراعیه 


أن تتمکن من الاستشفاء أمر لیس بالسهل دائمًا فقد مررت بأيام جيدة وأبام 
كنت فیها على وشك الاستسلام؛ ولکن هذه الأيام هي الأيام التي أعلم فبها أنه 
يجب علي أن أطلب المساعدة, وهذا ليس بالأمر السهل. سواء كانت الصعرية 
التي نواجهها عبازة عن إدمان أو مشكلات بالصحة العقلية أو عجز أو صدمة 
عاطفية؛ تواجهنا جميئًا مصاعب نحاول التغلب علیهاء ولكن ليس الهدف أن 
تحقق الكمال؛ بل أن تکون نسخة أكثر صحة من نفسك - جسدًا وروخا. 


[لبرف: ما الصدمات التي تخاول الشفاء منها؟ ما المشكلات التي تعمل على 
التغلب عليها؟ تواصل مع أحد أصدقائك أواظلب المساعدة من المتخصصين 
لتساعد نفسك. ۱ 


٩‏ أبريل 


امتقد أنه من الجید أن تقضی نقضي الوقت بمفردك, 
حيث إنك بحاجة لأن تکون وحدك وألا تربط 
وجودك بوجود أي شخص آخر. 


- أوليفيا وايلد 


أبس من السهل دائمًا أن تتمکن من أن تكون بمفردك؛ ولكن عندما تمكنت من 
59 بعض الوقت الرائع بمفردي لم يه يصبع الأمر آسهل فحسب؛ بل بدأت 
أستمئع بوحدتي, سراف > ی أو منفتحًا؛ من المهم أن تجد 
السلام الداخلي وأن تستمتع بالوقت الذي تقضنيه وحدك. عندما نتعكن من 
التعرف على أنفسنا بمفردنا, نصبح أشخاصًا أقوى وأصدقاء افضل وأناسًا 
أفضل بوجه عام. 


للبرت: اغثر على راحتك في قضاء الوقت وحدك مع أفكارك. 


٠‏ أبريل 


الوحدة والشعور بالرفض هما أقسى درجات الفقر, 


الأم تيريز! 


بنض النظر عن ثروتك؛ لا يمكن للمال أن يشتري لك الحب أو التعاطف. إن 
الجميع برغبون في الشعور بأنهم محبوبون ومرغوب فيهم: ولكن هذا لا شأن 


له بالثروة المادية, فإن كل المال في العالم لا يهم: بل الجب والأشخاص الذين 


للبرث: انحرف عن طريقك فيل بفرض أن تجمل شخصًا ما يشعر بأنه 
مرغوب به ومحبوب اليوم ؛ وركز على أن تكون ثريا بالحب. 


۱۱ لبریل 
حدد آهدافك واحلم باشیاء كبيرة. 


آمر رائع أن تحلم بتحقیق أشياء کبيرة, ولکن لتتمكن من تحقیقها. علبك أن 
بدا في تحدید الأهداف وتدوینها, فليس كافيًا أن تفکر فيها؛ بل يجب عليك أن 
تسعى لتحقیقها بنشاط. من أفضل المشاغر التي قد تشغر بها أن تحذف أحد 

أهدافك من القائمة بعد أن تعمل بجد لتحقیفه. 


البرف: ضع قائمة بأهدافك لهذا العامء وذ اصل تركيزك وابدأ العمل من أجل 
حذفها من القائمة بعد تحقيقها. 


۲ (بريل 


كن أنت التفيير الذي ترغب في أن يحدث في العالم من حولل. 


مجهول 


كلما قمت بما تتمنى أن تراه في المالم من حولك: زاد عدد من تلهمهم پالقبام 
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بالمثل, إن الأمر بهذه البساطة حقا. إذا ما آردت أن تتفیر, يجب أن تکون ألن 


ألبرف: ضم قائمة بالأمور التي تؤمن بها؛ ولا تخش مساندة الأمور التي تشعر 
بالحماس حیالها. 


۲ ژیریل 


لقد خلقت من مجموعة من العیوب 
SA ۲‏ 
نسجت معا بعنایة كبيرة. 


- آوجستین بوروز 


الحياة - أن نرتکب الأخطاء ونتعلم منها, حيث إن هذا ما يشكل هویتناه 
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للبرف: كن أكثر را وتعاطفًا مع نفسك» فتقبل عيوبك وكن ممتذا لما تعلمته 
منها. ۲ 


٤‏ (أبريل 


من الرائع ألا يحتاج المرء إلى الانتظار ثائية 
واحدة قبل أن يبدأ في تحسين العالم من حوله. 


- آن فرانك. 


كنت أسير في الشارع ومررت برجل مشرد وراقبت الناس وهم یمرون به الأمر 
الذي أحزنني کثیرا, فتوقفت لأتحدث معه. بعدما قدمت له نفسي, أخبرني بأن 
اسمه "ديني". بدأنا في الحديث والضحك عندما قص على بعض النكات: 
بعد قليل دمعت عيناه وبداً يشكرني؛ فسألته عن السیب, فأچابني بأن هذه هي 
المرة الأولى منن أيام التي يتحدث فيها أي شخص معه. قال إنه يشعر بالسعادة 
الغامرة والامتنان لمجرد تمكنه من التواصل مع شخص ما .لم أصدق كيف أن 


الأمور البسيطة من شأنها أن تجعلنا نشعر بهذا القدر الكبير من السعادة, لن 
أنسى هذه اللحظة ما حييت. 


للبرف: افمل شيا لك خص آخر اليوم لتجعل يومه أكثر إشراقا 


لا حاجة بنا للقلق بشأن الغد» فقد أنعم الله 
علینا بالیوم. 


أعلم أن الجمیع یشعرون بالقلق بشأن ما سيحدث في المستقبل, ولكني أعلم. 
من منطلق خبرتي, أن هذا لن یفیدنا في شيء؛ بل إنه يزيد من مستویات توترنا 
وریما نقلق بشأن بعض الأمور التي من المحتمل ألا تحدث أبدًا. الیوم. وتلك 
للعظة الراهنة, هما كل ما نملك. لذا كن حاضرًا وركز على النعم التي تمتلكها 
أحصها وثق بان البقية ستحدث حين يأتي وقتها. 


للبرن: أحص نعم الخالق عليك اليوم. 


۲ أبريل 


افعل شيئًا الیو وستشکر نفسك 


- |علان لشركة نايكي 


ان جمیع القرارات التي تتخذها الیوم تؤثر عليك على المدی الطویل. الأمور 
التي تخبر بها نفسكء والأشياء التي تدخلها إلى جسدك, والأشخاص الذين 
تحيط نفسك بهم - ستظل مصباحيه لك سوام لعشرة أيام أوعشر مسنوات من 
الآن. من المهم أن تنتبه للطريقة التي تعامل بها نفسك؛ مع وضع هذا الأمرفي 
الاعتبار. من المهم حِدًا اانظر لما نفعله اليوم بشكل أكثر شمولا. 


للبرف: كلما راودتك أفكار مدمرة للذاث, أخبر نفسك بما يخالفها. راقب 
كيف يمكن لسلوكك أن يتغير بسهولة عندما تکون منتبها وإيجابئًا. 


۷ (بريل 


إن ما آشعر به حیال نفسي آهم من 
مظهري الخارجي وأن تشعر بالثقة 
والراحة لما أنت عليه _ هذا ما يجعلك 


- بوبي براون 


لا يمنلك أي شخص آخر ما تمتلكه أنت» فقد وهبك الله جسدك وملامحك, 
فكن ممتنا لما أنعم به عليك. قضى صديقي ' سبنسر ویست ۰ حياته بأكملها 
بدون ساقین؛ ولکن 2 لم یمنعه عن الاستمتاع بحياته. والآن؛ عندما أنتقد 
جسدي, أتذكر ف بت دی وأدرك کم أنني محظوظة بامتلاكي 
قدمين. إذا ما كان ' ير ' قادرًا أن يصل لقمة المجد بدون قدمين, 
فسيمكنني أنا أيضا فعل ذلك. 


للبرن: ضع نفسك مکان شخص آخر وقدر ما تمتلکه. 


۸ یریل 


إن 
عش اللحظة 


- رام داس 


إن كل ما نمتلكه کامن بين آیدینا في الوقت الحاضر. وقد تعلمت هذا بعد أن 
قمت بالكثير من الأعمال والعروض التي أتذكرها بالكاد. كان هذا لألني لم 
آعش في الوقت الحاضرء لم أكن متواجدة داخل ما كنت أفعله. 
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على ل لصوت اده 


۱ لیریل 


قاس قوتك بقوة آضعف أعضاء 
أصدقائك سلبية. 


- كيلي رولاند 


المرء على دين خلیله, لذا تأكد من أنك تمرف أصدقاءك بحقد. وقيمهم 
جيدا. تذكر مدى تأثير أصدقائنا علینا والعکس صحیح: وسیکون هذا الأمر 


امهل رجا شین ما من ريطو زان بف مدعو شو سیخ تنل 
سل إذا كان هذا الشخص موجودًا؛ فریما يكون من الأفضل أن تجري معه 
"يث من القلب للقلب وتتوصلا لحل لهذا الوضع. 


۰ أبريل 


عندما پنغلق في وجهك باب؛ ينفتح آخر 
ولکننا عادة ما نظل ننظر طویلا بندم إلى الباب 2 / 
المغلق لدرجة آننا لا نری الباب الذي انفتح من أجلنا. 


- الکسندر جراهام بيل 


بفض النظر عما تمر به من تجارب. هناك دائمًا بارقة أمل أمامك؛ وقد پر 
الوصول إليها صعبًا. ولكنك قادر على الوصول إليها. واصل التحرك نحرما 
وستتمكن من رؤية الجانب الايجابي للامور. لقد. أدركت أنني قادرة رائما على 


إيجاد أمرما لأتطلع إليه؛ سواء كان صغيرًا أو كبيرًا. من شأنه مساعدتي على 
التغلب على الصعوبات التي تواجهني 


لليرف: تذكر أن الأوقات العصيبة ستمر وسرعان ما ستعبر الى الجائب 
الآخر. 


۲۱ ریل 


قد تعيش حیثما ترغب؛ ولا تحب 


مقولة أيرلندية قديمة 


تكرن حيأتنا من الجمال الذي يملؤها به - كلما زاد الجمال الذي نحيط أنفسنا 
به زادت حياتنا ثراء؛ ولكن الرغبة في المزيد والمزيد من الحياة يمنعنا من 
مغ ما نملكه بالفعل. من الجيد أن نرغب في المزيد من الحياة, ولكن 


من المهم أيضًا ألا نصاب بالجشع. 


البرك لانتماق پم لا تمه ,بل كن مما نما تاکه. 


۲ (بريل 


تذكر المسافة التي قطعتها: ولیس فقط 
المسافة المتبقية لك, فأنت لم تصل إلى 
المکان الذي ترغبه, ولكنك لست أيضا في المکان 
الذي كنت فيه. 


- ريك وارن 


آغلب لحظات حیاتنا تسیر بسرعة كبيرة؛ لدرجة آننا لا نمتلك الوقت الكافي 
للتوقف والتفکیر فیما حققناه حتی الآن. حيث اننا عادة ما تکون مشفولین 


طوال الوقت, ومن السهل أن یتملکك شعور بعدم الرضا عما وصات إليه عندما 
لا تفتنم الوقت لتقدیر ما تمکنت من الوصول إليه. لا يجب أن تصل إلى المکان 
الذي تأمل الوصول إليه بالضبط» ولكن حقيقة أنك تسیر في طريق الوصول 
إليه حقيقة استثنائية, حيث إن الأمور الجيدة والتقدم يحناجان إلى وقت. 


للبرف: احتفل اليوم بالتقدم الذي أحر ذته في حياتك منذ العام الماضي. ما 
هو الشيء الذي غيرته في حياته وتفخر بد۹ 


۲ (بريل 


0 يوجد إنسان كامل؛ وما دمنا 
لا يتح يتجزأ من رحلتنا. 


كم من المراث قمنا بالأمور بشكل خط أ" ؛ ثم ندمئا على هذا فیما بعد؟ مادمنا 
نتعلم شيئا جدیدا من أخطائنا؛ فان الوقوع فيها لم يضم هباء. اننا لسنا 
کاملین, بل ٍننا ولدنا لنتملم من أخطائنا وعيويناء لا أن نويخ أنفسنا بسببها. 


پرفت: فكر في كيفية تحويل ندمك إلى دروس تفيدك في المستقبل. 


٤‏ ژبریل 


یکمن الحب ذاته في قلوپنا جميعا. 


- اغنية 10۷8 SAME‏ ؛ ماکلمور 


رهم جمیم اختلافاتنا الفردية وهپاتنا الفريدة, فإئنا مخلوقون من اللحم 
والدم ذاته, لذا فإننا متحدون ومتصلون باختلافاتنا وتشابهاضا بشکل منسار. 
بفض النظر عن اختلافنا في طريقة عیشنا لحباتنا, فإئنا جميعا في رحلا 
لتملم كيفية معرفة أنفسنا والآخرين بعمق وصدق أكبر. 


أليرف: ركز على ما يربط بينك وبين أصدقائك وعائلتك وزملائك اليوم: 


۵ بریل 


دع نفسك لتتخیل بالضبط ما ترغب 
في أن تبدو عليه حياتك ‏ بدون خوف وبالشجاعة 
الكافية لتحقيق أحلامك. 


إن تخبلاتك والرؤى التي نسمح لأنفسنا بأن تزاودنا على قدر كبير من الأهمية, 
ومن المهم بالنسبة لنا جميعًا أن نشعر بأننا قادرون على تحقيق أحلامنا. عن 
نفسيء أؤمن بشدة بأننا قادرون على ذلك ولكن يتطلب تحقيق هذا الكثير من 
العمل؛ حيث إن هذا الأمر لن يتخقق بشكل سحري..لذا أطلق العنان لخيالك 
ليتصور كل ما ترغب بأن تكون عليه حياتك بدلاً من العزوف عن ذلك لأنك لا 
تشعر بالراحة. تقبل تخيلك لحياتك؛ ودعه ليكون هدفك اليومي الذي تصبو 
لتحقيقه. لقد راودتك تلك التخيلات لحكمة وسبب ما. 


للبرن: ضع قائمة بالأحلام التي ترغب في تحقيقها يوما. 


۲ أبريل 


من المهم أن نستمع وننفتح على حكمة 
أسلافنا؛ حیث إنه يجب علینا أن نحترم تعالبم 
من سبقونا. 


بالنظر إلى التاريخ الماضي, سنجد الكثير من القصص المذهلة امه 
أجدادنا ومن كتب التاريخ التي نأخذها كأمر مسلم به, ولكن هؤلاء الأشخاد 
هم من مهد الطريق لما نحن عليه الآن. ليس من المهم أن نتعلم منهم فح 
ولكن أن نتذكر ونحترم ونمتن أيضا لكل ما فعلوه من أجلنا. 


البرف: افتح كناب تاريخ أو اعثر على رمز تاريخي عبر الإنترنت لاتم 
شيئًا وتعلم شب جدیدا عنه. في أثناء قيامك بهذا اال أحد اريك عن 
أجدادك القدامی - - اکتشف كيف كان وبماذا كان یمن 


۷ (بريل 


ابدأ من حيث آنت؛ واستخدم ما تملك 
وافعل ما تقدر عليه. 


- أرثر أش 


لايمكن لأحد أن يطلب منلف أن تكون کاملا؛ حيث إنه يكفي أن تبذل أقصى ما 
بوسعك اليوم باستخدام ما تملكه بداخلك الآن. شي أغلب الأحيان؛ نضغط على 
أنفسنا كثيرًا لنسعد الآخرين. 


(لپرف: ۳ كان ما تشهر به عندما تستيقظ في الصباح سيكون كافياء ابدأ 
بذلك الشمور واحصل على الاستفادة القصوی من يومك. 


11 (بریل 


أعتقد أن آغلبنا تعجبهم القوة ... ولكني أتساءل 


4 ۶ 


أحيانا عما إذا كنا نخلط بين الشجاعة وکلمات أخرى 
على غرار العدوانية أو حثى القوة. 


- فرید روجرزء من مسلسل Mr. Rogers Neighborh00d‏ 


عادة ما يخلط الناس بين الشجاعة والعنف. وأغتقد أن الأطفال الذين تنمروا 
علي والمتنمرين بوجه عام؛ يتوارون عن ألمهم الحقيقي من خلال إظهار حس 
زائف بالقوة عن طريق التقليل من قدر الآخرين. إذا ما قدر المزيد من الناس 
مشاعرهم وأقروا بضمنهم أو حزنهم أو قلة حیلتهم. فستتوافر لهم فرصة 
البدء في الشفاء؛ حيث إن هذا النوع من الانفتاح والصدق يتطلب قوة وشجاعة 
حقيقية.:٠‏ 


هه = 


البرف: كن قويًا اليوم من أجل نفسك أو من أجل شخص آخر. 


4 (بريل 


من بين أعظم لحظات السعادة في الحياة 


هناك أمر ما يتعلق ببراءة ضحكة الأطفال دائمًا ما يسعد أسبوعي بأكمله. 
إن الأطفال يعيشون في عالم صغير مليء بالعجائب. حيث إنهم لم يرواء في 
أغلب الأحیان, الأمور المحزنة التي تملأ العالم من حولهم كما يراها البالفون. 
عندما يبدأ عالمنا في الانفتاح؛ نت نشهد المزيد من الأمورء سواء كانت جيدة أو 
سيئة. لذا فان مجرد رؤية طفل يضحك على أبسط الأمور تجعلنا نتوق لهذه 
الأرقات البسيظة من الحياة. من الجيد أن نتذكر طفولتنا بشوق, ولكن لا تجهد 
نفسك بالتفكير فيمأ مضى؛ بل استمتع بلحظاتك الحالية أيضًا. 


البرف: ادا ما توافرت لك الفرصة؛ اجعل طفلا يضحك اليوم. 


۰ أبريل 


الغناء طريق للفرار» فهو عالم آخر. 
أنا لم أعد موجودا على الأرض. 


- إديث بياف 


مند أن كنت طفلة صفيرة, طالما سمح لي صوتي بالفرار وأن أجد السمادة 
أينما كنت. لكل منا ما يسعده في الحياة؛ ويحدث هذا عادة عندما تستمتع 
بالحياة من خلال شغل نفسك حتى أذنيك في آمر ما. مثلما هي الحال مع إديث 


بیاف, فانني أشعر بهذا عندما أغني؛ حيث أحلق آنا أيضًا وأنسى أى شيء آخر. 


اليرت اعثر على الأمور التي تجعلك تشعر بالسعادة, واسمح لنفسك بالتحليق 
إلى عنان السماء حتى إن كانت قدماك على الأرض. 


| ماپر 


كن فضوليا بدون أن تحکم على الآخرين. 


2 والث ويتمان 


من المهم أن نحافظ على الفضول وحب الاستطلاع اللذين نمتلكهما منذ 
الصفر. فعندما كنا أطفالا كنا تختبر كل شيء للمرة الأولى: الزحف وتناول 
الطمام والمشي والكلام والأحاسيس .وکلما تقد تقدم بنا العمر, نبدأ في أخذ الأمور 
ابسيطة كأمور مسلم بها ٠‏ كلما زادت رغبتنا في أن نظل منفتحين وفضوليين 
ثيما يتعلق بالعالم من حولنا » زادت قدرتنا على الاكتشاف والتعلم. 


| 
للبرن: 2۳ كن مستکشفا اليوم ولا تأخذ أي شيء تراه أو تسمعه أو تلمسه كأمر 


مسلم به. اكتسب الرغبة في التدقيق في كل شيء وكن تلميدًا للبيئة المحيطة 
بك, 


۲ سایو 


احترم عقلك وجسدك وروحلد» فانك 


جزء کبیز من رحلتنا في الحياة على تعلم كيف نحب أنفسنا. يعني هذا ان 
تعتلي جيدًا بعقلك وجسدك وروحك ومعنوياتك. عامل نفسك كما تعمل 


الأطفال الصفار وانظر الفارق الذي ستشعر به, فمندما تكون أكثر لطفا مع 
نفسك, سيتفير كل شيء نحو الأفضل. 


الپرف: قف أمام المرآة اليوم وأخبر نفسك بأنك إنسان جميل. 


۲ عاير 


ستبدأ نهایتنا عندما نصمت عن الأمور المهمة. 


- مارتن لوثر کین الابن 


من المهم جدًا أن تدافع عن آرائك؛ لأنك إن لم اند ما تؤمن به, فلن يفعل 
ذلك أي شخص آخر. ماذا لو كنت قد خلقت على هذه الأرض من أجل أن 
تساغد على تحقیق اکتشافات عظيمة؛ ولكنك لم تقدر أفكارك بالقدر الذي 
يكفي لتحقيق أي شيء؟ 

للبرن: ساند ما تؤمن به وعش الحياة التي تحمل معاني كبيرة بالنسبة لك؛ 
واخلد إلى فراشك في الیل وأنت تعلم أنك قد مت بواجبك من أجل تحويل 
العالم إلى عالم أفضل. لا يوجد أي وقت ثل الوقت الحالي. 


٤‏ ساپ 


دع الأطفال يقرأوا ما بحبون شم تحدث معهم بشان 
ما قرأوه فاذا تمکن الآباء والأبناء من التحدث معا 
فلن نحتاج للرقابة المشددة لأن الخوف سيختفي. 


- جودي بلوم 


من المهم أن يشمر الأطفال بأنهم قادرون على التفكير والتحدث بانفتاح لا 
فإن وظيفة الآباء والمعلمين الرئيسية هي إلهام الشباب. كن مثالا يحتذى با 
في نظر أبنائك أو تلامذتك؛ ولا تحط من قدر آرائهم وأفكارهم؛ بل أجلم 
يشعرون بقيمتهم وذكائهم. 


للبرف: بفض النظر عن عمرك, تأكد من أن تلهم الآخرين وتلمیهم وتدعمهم 
على الدوام: 


۵ ساپو 
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9و 


ینصاع بعض الناس لالآخرين لأنهم یخشون عدم قدرتهم على تحقيق أي شي, 
أفضل في المستقبل, كما يخشون ألا يكونوا على القدر الكافي من الكفاءة. 
إنك تستحق بالضبط ما تتمناه من الحياة؛ ولكن عليك أن تصدق هذا ولا طن 
تتمكن من تحقيق أي شيء أفضل في حياتك. 


[للبرف: اقض بعض الوقت لتدرك قيمتك الحقيقية. 


۷ ساپر 


مواصلة الغضب مثل ال مسا بجمر ملتهب بئية | لقائه على 
شخص آخرء ولکنك من یحترق في النهاية. 


ا هنا 


تعلمت هذا الدرس مرات عديدة خلال حياتي؛ لأنه من الصعب التخلي عن 
النضب. إن الغضب والاستياء مشاعر ضارة للفاية لدرجة آنك تضر بنفسك 
في النهاية. عندما تشعر بالظلم: من الأفضل أن تواجه هذا بالتسامح والعفو 
ژالقبول. حيث إنه من الأفضل أن تتخلى عن الغضب والا فسيظل يزداد ختى 
يدمرك. 


۸ سايو 


لا باس من أن تکون أنائيًا في بعض الأحيان, 
فأن تکون معطاء طوال الوقت من شانه 


أن يضر بصحتك العقلية وا لجسدية, 


يقال إنه عندما تكون في طائرة تسقط, عليك أن ترتدي قناع الأكسجين الخاص 
بك قبل أن تساعد أي شخص آخر على ارتداء قناعه, يعني هذا أنك لن تتمكن 
من العناية بالآخرين بدون أن تعتني بنفسك أولا. قد يظن الناس أن هذه أنانيا 
منك, ولكنه نوع جيد من الأنانية, النوع الذي يمكنك من تكريس نفسك بشكل 
أفضل وأصدق لخدمة الآخرين. 


التدليك, أونم حتى وقت كأ ی أوتأمل. 


٩‏ عاير 


إذا ما أردت أن تعرف المعدن الحقيقي 
لشخص ماء فانظر كيف يعامل من هم أقل 
منه» ولیس من يساوونه في القدر. 


- جيه. كيه. رولینج 


لابوجد أمر ينفرني أكثر من رؤية شخص يعامل شخصًا آخر بلطف لاه يمتلك 
السلطة ويعامل شخصًا ثالثا بسوء لأنه يراه أقل منه في المنزلة الاجتماعية. 
إن الطريقة الأفضل لرؤية الناس على حقيقتهم هي عندما تراهم یماملون 
الجميع؛ فإذا لم يكونوا يعاملونهم بالمساواة. فان الأمر يستحق إعادة تقییم 


للبرن: عامل الجميع بالمثل» يحب واحترام ولطف بغض النظر عن وضعهم 

١ 0‏ ۰ ۰ ۲ ۾ ۰ ما 
المادى أو الاجتماعى. إنك لست افضل أو أسوأ من أي شخص آخر ب بسبب 
تملكه أولا تملكه. 


۰ عايو 


الفیوم وأنر العالم. 


جکمه صينية 


سای 


نمر جميمًا بأيام عصيبة, ولکن عادة ما ببزغ النور من الظلمة, لذا فإنك تمنلك 
الخیار والقدرة على أن تتطلق من أية ظلمة أو مصاعب قد تستهلکك. استخدم 
نورك الداخلي لتشرق وتنير العالم من حولك؛ وقد يكون هذا الأمر بسیطا كأن 
تفكر في أفكار سعيدة أو تبتسم عندما لا تكون راغبًا في ذلك. 


لليرف: أنر العالم بابتسامتك حتى لوكنت تشعر بالحزن 


|| عاير 


قالت لي أمي: 'إذا كنت جنديًا 
فستصبح قائداء واذا كنت رجل دین؛ 
فستكون واعظا مظيمًا" وبدلا من هذا 
عملت رسامًا فأصبحت بيكاسو. 


- بابلى بيكاسى 


لم أكن لأصل للمنزلة التي وصلت إليها الآن بدون الحب والصداقة والدعم 
الذين وهبتهم لي آمي الفظیمه. والتي كانت تؤمن بي دائمًا حنى وان لم أكن 
من بنفسي. منحني هذا الإيمان القوي بي الكثير من الشجاعة لأُسمى لتحنيق 
احلامي والعيش فيها. ۳ ی 
لقد علمتنى كيف أعيش باستقامة وإخلاص وقوة وح 1 
بجاد 
محظوظة ومباركة للفاية بوجود هذه الأم الرائعة ! نبي. 


۲ سايو 


عندما نهتم کثبرا با پعتقده الآخرون 
نعيش حیاتناء وبالتالي» وبدون أن نشعر؛ نفقد صلتنا بأنفسن. 


نرغب جميعًا في أن نشعر بأننا محبوبون ومرعویون؛ ولکن عندما نرکز على 
هذا بدلا من م التأكد من أن لحب آنفسنا ول فاننا نضل طریقنا داخل آراء 
الآخرين ونتوقف عن عيش حياتنا بصدق. إذا ما أطلق عليك شخص ما اسما 


تکرهه, لا تنزعج ‏ ولا ترد عليه؛ حيث إن التجاوب مع ما يقول سيؤثر بالسلب 


اتليرف: ما الذي يجملك ممیزا وفرید!؟ فكر في واحدة من ميزاتك وواصل 
تطویرها پومیا. 


جر لصا 


۲۳| مایر 


لا تعذب نفسك بالغيرة, فان تخيلك أن 
حياة شخص ما أفضل من حياتك ما هو إلا 
خیال سخیف فالحقيقة هي أن لكل منا 
طريقه الخاص ليسلكه. 


مررت بأوقات من حياتي تركت نفسي فيها أغرق في الفيرة من حياة شخص 
آخر ملابسه ومواهبه. إنه شعور شائع يمر به الجمیع. ويطلق على هذا الشعور 
الوحش ذو العين الخضراء؛ حيث انه مدمر للذات, وعندما يراودك يستهلكك 
بالکامل, لذا, كن قويًا ولا تركز على ما يمتلكة الآخرون. 


للبرف: تخل عن أية غيرة قد تشمر بها تجاه حياة شخص آخر واسمح لنفسك 
بأن تشعر بالامتنان العميق لأنك تحيا حياتك الخاصة. 


۶ عايو 


لم يكن التغيير مؤلمًا على ال طلاق؛ مقاومة 
التفییر وحدها هي ما يؤلم. 


- فيلسوف هندي 


التفيير جزء لا يتجزأ من الحياة؛ ولا توجد أية طريقة معروفة لتنادیه لذا 
تقبل أن حپاتك ستمتلی بجميع آنواع التفییر. والذي قد يكون في بعض الأحبان 
مزعجًا. إنه ما يبني شخصياتنا ويجعلنا نواصل التقدم. 


البرف: تقبل التغييرات التي تحدث في حياتك سواء كانت إيجابية أوسلبية؛ 
حيث إنها جمیا تساعدك على التقدم. ولكي تبدأ فصلا جديدًا من حباتك 
عليك بالتفییر, ولا بأس من أن تكون شاكرًا للنمم.التي أغدق الله عليك بها. 


۵ ماپر 


نی تمتلك القدرة على تغییر حياتك بأكملها من خلال تغيير 
منظورك للحياة قلیلا. 


ا يبدأ بومي بشكل سین وأبدأ في الشعور بالاحباط أو اليأس؛ وربما أقول 
لنفسي: انسي الأمر - لقد فسد اليوم» فأبدأ الشعور بشعور سين وقد أصاب 
بالقلق والعدوانية: الأمر الذي يؤثر على الآخرين من حولي. تعلمت أنه يمكنني 
أن أبدأ يومي من جديد في أية لحظة؛ حيث أجلس بهدوء وأعيد نفسي إلى 


حالة السعادة. وأختار أن أغير من منظوري للأمور. وأخبر نفسي نفسي بأن الساعات 
المتبقية من الیوم ستمتلی بالنعم والفرص الرائمة. بعد ذلك. أدون قائمة: 
ما تعمل على تحسين 


من عشرة أشياء أو أكثر أقدرها في حياتي والتي عادة 
مزاجي, وبالتالي يتغير يومي بأكمله. 


".ىه مشرة أشياء تشمر بالامتنان 
للبرف: اد کنیا للامتنان اليومي» ودون فيه عسر؟ أشياء تشمر 1 ل 
تجاهها یومیا. 


نولد جميمًا ونحن نمرف كيف نتنفس» ولکن لسبب ما يكون هو الأمر الأول الذي 
ننساه خاصة عندما نشعر بالضغط والانشفال. 


لثبرف: ركز على التنفس في مکان هادئ, فانه قادر على احداث قارق كبير 
في إنارة طريقك وتفییر مزاجك. 


۷ ایو 


عندما يسيء شخص ما - ساعدته 
أووضعت عليه آمالا كبيرة - معاملتي 
مسببا لي الکثیر من الألم؛ 
سأظل أعتبره معلمي. 


- الدالاي لاما 


إن الشعور ES‏ , ویمکننا أن نتعلم 
دائ من الذين يجرحوننا. ليس ممکنا أن تعيش حياتك بأكملها بدون أن 
يجرحك أحد . ٠‏ حتى أقرب أصدقائنا الذين یحبونناکثیژاقد يفضبوتنا من وقت 
لآخر. إن صديقك المقرب ليس صدبقًا مثاليًاء وهو الأمر الذي يجب أن تضعه 
+ أعتبارك؛ حيث إن من يحيطون بك بشر مثلك يخطئون؛ لذا من المهم أن 
تضع هن | الأمر في اعتبارك. 
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۸ ساپر 


تحرك بثقة نحو تحقیق أحلامك وعش 
حياتك كما تخیلتها. 


مجهول 


إذا ما قال لك أي شخص انه لا يمكنك أن تحيا الجياة التي تخيلتها؛ لا بجب 
عليك أن تحاول أن تثبت خطأه - بل واصل بذل أقصى ما في وسمك, واعلم في 
داخلك أنك قادر على ذلك, واستخدم سلوكه المتشكك كحافز لك. 


البرف: إنك تستحق جميع السعادة الموجودة في العالم؛ لذأ اسع للحصول 
عليها بكل ما تملكه روجك من جنون وشغف. 


لل :: 


شا غ اق ب ا 


٩‏ سایر 


لا یمکننا أن نعتمد على الآخرين دائمًا من أجل الشعور 
بالسعادة؛ بل يجب علينا أولا أن نعثر عليها داخلنا. 


أدركت أخيرًا أنه من المهم للغاية أن يسعد المرء نفسه. ولا تخجل أبدًا مما 
تشعربه؛لأننا چمیفا نشعر بالمشاعر ذاتها في وقت ما؛ ربما نعبر عنها بطرق 
مختلفة, ولكننا نشعر بالمشاعر ذاتها في الأساس, لهذا يمكننا جميئًا أن 
تراصل من خلالها. الأمر الأهم لتتذكره هو أنه لا ينبغي أن تترك أي شخص 
كان يجملك تشعر بالسوء تجاه مشاعرك. 


للبرف: إذا ما كنت تمر بيوم عصیب, فلا تعتمد على الاخرین لتشعر 
بالسعادة, بل ابحث عنها داخلك. 
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عندما نمتلك حیاتنا ونبدأ في تسلق سلم نجاحنا ااشخصي, علیناآن تراعي 
ترك غرورنا خلفناء وألا ندعه یتدخل في سلامة ومصداقية عملنا. سبظل 
غرورك دابا خلفك بالقرب منك يطاردك وینهش في قد ميك في أثناء توجهك 
نحوقمة هذا المالم. لذا لا تجعله يتقدم عليكك. ۱ 


أأيرف: قیم مقدار غرورك حاليًا واحترس منه ولا تدعه يتحكم بك. 


۲۱ عاير 
الابتسامة قد تنقن حياة انسان, 


تلم أن هناك دليلا علميًا مؤكدًا على أن الابتسام من شأنه تقوية الجهاز 
لمنامي ومساعدتك على أن تعيش حياة أطول وأكثر سعادة؛ ناهيك عن أنه 
جل الآخرين من حولك سعداء, لأن الابتسام معد؟ في إحدى العرات: كنت 
ابر بوابة الأمن بأحد المطارات غندما خرج من العدم غميل من وكالة أمن 
لفل وابتسم لي, وغير من مزاج يومي بأكمله. عندما تجعل يوم شخص آخر 
بشرق؛ فان يومك يشرق أيضا. 


ت ابتسم دائمًا - فإنك لا تعلم من ستجمل پومه بشرق. كما أنك لا تلم 
لیر ابتسامة واحدة على حياة شخص آخر. 


موعت يسن ا تا و ا ل 
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۳۳ ساپو 


عنما تلقي بالوحل؛ تخسر أرضك. 


مثل من تكساس 


تدور الحياة بأكملها حول الخیارات, لذا فإننا نمتلك الخيار فيما بتعلق بالرد 
على الأشخاص الندوائيين: إن أكثراأمور إضراءً في الحياة أن ترد على اس 
بمثلها؛ ولكن اسأل نفسك ما الذي ستستفيده من ذلك. 

[لبرث: في المرة القادمة التي يسيئ فیها شخص آخر إليك» اسأل نفسك 
عما سیکون شعوره إذا ما أجبته بالمثل. ۱ 


۲ ایر 


ا لكوي مي عدم تلهم وترشد 
شخصا ما إلى الطريق الذي يفيده. 


- زیح زيجلر 


هناك الكثير من الأشخاص الغيورين في العالم, وأحيانًا ما تتسبب سعادتك 
بعدوث توتر في العلاقات معهم؛ لذا تأكد من أن تکون داعمًا لهم وسعيدا 
لشعورهم بالسعادة, فریماً يعاملونك بالمثل. ۱ 


للبرف: في المر و القادمة التى يخبرك فيها أحد أصدقائك أو أقريائك 
باخبار سعيدة عنه, احرص غلى أن تكون سعادتك ثابعة من القلب. 


اا 


يحدث التغيير أحيانا عندما تستمع إلى 
أشخاص یقومون بأمور لا تعتقد بصحتها 


وتبدأ في النقاش معهم عنها. 
- جين جودال 


يبلغ تعداد سكان الأرض سبعة مليارات نسمة؛ ولكن لكل منا عقل واحد فقط 
ومجموعة واحدة من القيم والآراء. بفض النظر عن مستوى التعليم والشفف 
والنوع والانفتاح والارادة, سنمر جمیفا بأوقات نكون فيها على خطأ. لن يمكثنا 
أن نبرر لأنفسنا صحة قيمنا ونخرس آراء ومعتقدات الآخرين حتى لو كنا 


[لبرف: حافظ على انفتاحك: وتقبل كونك على خطأ. ووسع من آفاقك بالعثور 
على اهتمامات جديدة, فإنه من المفيد لك أن تفتم عقلك وان تفکر في الأمور 
من وجهات نظر مختلفة. ۱ 


۵ عابو 


قد أسير بیط ولكني لا آتراجع للخلف أبدا. 


- إبراهام لینکولن 


إن الشفاء عبارة عن عملية - بغض النظر عما نحاول التفلب عليه ولا'يمكننا 
القول إن شخصًا ما أفضل أو أعظم لأنه قادر على الشفاء بسرعة أكبر. اننا 
لسنا في سباق. إنك بحاجة إلى التحرك طبقا لسرعتك الخاصة:؛ حتى لوكانت 
سرعتك بطيئة. ستمر بأيام تتمنى فيها أن تستسلم - لا تفعل. وستمر بأيام قد 
تنتكس فيها - لا تفعل. مادمت تسیر بسرعتك الخاصة ولا تتراجع للخلف في 
عملية شفائك ‏ فإنك تتقدم بشكل رائع» وهذا هو کل ما يهم. لذا كن فخورا بكل 
ما حققته من أجل نفسك. 

وتك‌ گر أن كلا منا یشفی بدنيًا 


للپرف: لا تقارن عملية شفائك بالآخرين» ۱ 
زذاء أعط نفسك الوقت الذي 


وعقلیا وعاطفيًا طبمًا للسرعة المناسبة له؛ 
تحتاج إليه وتستحقه. 


1 مايو 


يمر الوقت بسرعة كبيرة؛ ويدخل الناس 

إلى حياتك ويخرجون منهاء لذا يجب 

عليك ألا تضيع فرصة إخبارهم بمدى 
اعتزازك بهم. 


مجهول 


الخسارة جزء لا ينجزأ من الحياة. فلقد فقدت على مدى سنوات الكثبر من 
الأشخاص الذين أعتز بهم کثیراء ولا يمكن لأي شيء أن يحبيهم مرة أخرك 
سوى أنهم أحياء في ذكرياتي معهم, وقيمهم ومیزاتهم. ويمكنني أن أحنفظ 
بأرواحهم حية في داخلي؛ الأمر الذي يعتبر شعوزا ذا مفزی كبير. الأمر الأهم 
لنتذكره هو أن نحصل على أقصى استفادة ممكنة من الوقت الثمين الذي 


نقضيه مع من د 3 


ألبرف: صل اليوم من أجل شخص تحبه ولم يعد على قيد الحياة 


۷ مایر 


في اللحظة الحالية, آنا موجودة في 
المکان الذي آریده. 


اعندت أن آقاوم کل شيء, فلم أكن واثقة من قدراتي الكبيرة؛ ولکن مع شفائي 
ررغبتي في التفیر, أصبحت آری الآن أنني موجودة في المکان الذي من 
المفترض أن أكون فیه, في اللحظة الحالية التي أجد فیها سعادتي. 


للبرف؛ فكر في المكان الذى توجد به اليوم: الإنجازات: الملافات. المسيرة 
المهنية والسعادة المكتسبة من الحياة التي حققتها. 


۸ ایو 


يمكن لالآباء أن يوجهوا النصح لابنائهم فقط 
أو أن يضعوهم على الطريق الصحیح, ولكن 
التفرد الموجود في شخصية شخص ما يعود إليه وحده. 


- آن فرانك 


تمكنت من الوصول إلى هذا القدر من رحلة حياتي بفضل توجیهات والدي 
ومباتهما وأخطائهماء ولكني اکتشفت, بعد شفائي, أنه يمكنني التعلم من 
والدي, ویمود الأمر إليّ فيما یتعلق بأن أجعل حياتي على الصورة التي أرغبها. 


لليرف: اشكر والديك على أنهما سبب وجودك في الحياة وقيامهما بأقصى 
ما في وسعهما من أجلك. 


1 عايو 


ليس التواضع أن تحط من قدرك بل ألا تشعر بالفرور. 


-سي. إس. لويس 


برفض الکثیر من الناس إعطاء المشردين في الشوارع أموالاء لذا يمكن فل 
مر آخر من أجلهم؛ بان تشتري لأحدهم وجبة طعام أو زجاجة مياه نظيفة 
بحبث تتأكد من أنه قر حصل في مقابل المال على شيء مغذ ليأكله عد 
في إحدى المرات رأيت رجلا مشرذا. وتذكرت آنني احمل وجبة وان 
حقيبتي؛ فتوجهت إليه وقلت له: "لا EE‏ 
جئماء فأود أن أعطيك هذا" , فكان رد ففه كما ss‏ 
المال. لم أصدق كيف أن شيثًا بسيطا مثل هذا 


دق 


شخصًا مشرذا. أو أي شخص 
للبرك: انحرف عن طريقك اليومي لتساعد 
بحاجة إلى المساعدة. 


منه حصلت على المزید. 


مایا أنجلى 


أتذكر بعدما كتبت أغاني الأولى آنني كنت فلقة من عدم فدرتي على انتاج 
المزيد؛ حيث لم أكن أدرك في حينها أن السبيل الوحيد للحصول على المزيد 
من الإبداع هومن خلال مواصلة الربداع: 


للبرف: لا تكن حريصًا على إبداعك - آخرجه كله. وسوف يكون بعضه را 
وبعضه سخیفا , ولكن لا تتوقف أبدَا عن المحاولة. 


۲۱ ایو 


لقد قدر لك أن تکون في رعاية الله. 


- مجهول 


م 

لد خله e‏ 1 0 

منا في هذه الحياة من أجل هدف محدد. ولا يوجد شخصان 
۲ ن. لقد خلقنا الله وهيأنا للقيام بما خلقنا من أجل القيام به. إنك ثمين 


للبرن: امه 
پرن: احتف بالطرق التي تجعلك ممیزا وفريدا من نوعكك. 


| پونيو 


لايزال أكثر الا فعال جرأة أن تفکر في نفسك بصوت عال. 


- كوكو شائيل 


لقد ولد كل منا وهو يمتلك موهبة فريدة ومميزة لا تقوم بتفییر حياتنا فحسب. 
بل وتغيير العالم من حولنا أيضاء وآژمن بصحة هذا تماما لأثني اختبرت هذا 
لأمر كثيرا في حياتي. ايا كانت مواطن قوتك؛ قد تكون شین يرغب شخص 
أخر في امتلاكه, لذا استخدم مواهبك بحكمة وسيذهلك مقدار الإلهام الذي 
فد تنشره بين الآخرين. 


للپرت: آلهم شخصا ما اليوم من خلال أن تكون على طبيعتك. 


۲ يونيو 


لا يوجد إنسان كامل؛ ولکن یمکننا 
جمیفا أن نسعی لأن نکون آناسا أفضل. 


ما الحياة إلا رحلة وعملية تقدم لنا فرص النمو والتطور بشکل متواصل, 
فكل يوم وكل عام تتاح لنا الفرصة لأن نواصل حیاتنا بقوة أكبر وسعادة أكبر 
وتعاطف أكبر. 


البرف: حدد هدفك لتكون شخصا أفضل, وکن ملهما للمحیطین بك. 


۲ يرلير 


الحياة هي اللحظات ا لحالية. 


- |ميلي دیکنسون 


نوقف عن البحث عن الأمر العظیم المقبل, فأنت تميشه حالیا. إن اللحظة 
لنالبة ستأتي إليك عندما تکون مستعدًا مادمت تعيش في حاضرك. من طبيعة 
لبشر أن ينجذبوا إلى كل ما یرغبونه في الحياة, وإلى أين سيذهبون فيما بعد 
رما الذي تركوه خلفهم, لذا ركز على ما وصلت إليه في الوقت الحالي بكل ما 
اوتيت من قوة. 


للبرن: استوعب اللحظة الحالية واحتفظ بها في ذاكرتك. 


٤‏ پرنیر 


إنك تمتلك كل ما تحناح إليه بداخلك» لذا 
لكي تعيش حياتك بصدق عليك أن تتمکن 
من التواصل مع نفسك الحقيقية. 


اعتمد جزء كبير من شفائي على تعلم أنني لست بحاجة إلى البحث خارج 
ندرك هذا الأمر في النهاية - يصبح الأمر محررًا للفاية. 


[لبرف: قف أمام المرآة اليوم وقل لنفسك: "آنا أمتلك كل ما أحتاج إليه في 
داخلي . 


۵ پوليو 


لا تنبع همق مخاوفنا من شعورنا 
بعدم الكفاءة؛ بل من كوننا أقوياء 
للغاية. إن نورنا الداخلي هو أكثر شيء 


یخیفنا وليس الظلام بداخلنًا. 
- ماريان ويليامسون 


فد تشعر بالخوف فى بعض الأحيان عندما تدرك كم الأمور التي يمكنك القيام 
#افيهذا العالم , حيث إن كلا منا قد ولد وهويمتلك قدرة موروثة على تحقیق 
اموراستثنائية فى الحياة. يقال إن القوة العظيمة تصاحبها مسثوليات عظيمة؛ 

انسل وی من ی أ داع في ماه تب 


بخفیتی 


: 3 ۰ أ ۲ 
للبرن: استخدم ما تمت رفن نسو وان ون امز دی م ليوم 


لا تبك لأن اللحظة السعیدة قد مرت 


بل ابتسم لأنها حدثت. 


- دکنور سوس 


إن أي أحداث سعيدة تمر بها ستصل في وقت ما إلى نهايتها؛ لذا بدلا من أن 
تفكر في أنها انتهت؛ كن إيجابيًا فيما يتعلق بحدوثها في المقام الأول. كنت 
حزينة للفاية عندما عدت للمنزل بعدما قضيت بعض الوقت في أفريقيا مع 
أصدقائي وعائلتي, لدرجة آننا بكينا جميعًا عندما حان وقت الرحيل - لم يكن 
أي منا يرغب في مفادرة هذا المكان الرائم. يمكننى أن أستعيد تلك الذكرى 
الآن بدون أن أبكي؛ فقد أصبحت أشعر بالامتنان الشديد للوقت الذي قضبنه 
هناك مع أناس أحبهم؛ ولا أطيق صبرا حتى أكرر الأمر مرة أخرى. 


[لبرف: فكر في لحظة سعيدة في حباتك واشكر بامتنان للسعادة التى منحتك 
إياها. تذكر اللحظات السميدة حتى وان كانت قد مرت. 


| يونيو 


نصف حياتي عذاب ونصفها الآخر آمل. 


ع جين أوستين 


و لحصول على الدعم المناسب أمر مهم للجميع. مررت بأوقات واجهت 
4 صعويات كبيرة, ولكن ما ساعدني على الشمور پالسعادة مرة آخری هو 
مان معجبي بي والأمل الذي أمدوني بهء وقد علمني هذا آنني أمتلك الكثير 
إن الدعم من معجبيٌ والناس من حولي ولا يمكنني أن أصف كم السمادة التي 
شمر بها بفضل هذا. 


3 
للبرنف: امتح الأمل لشخص يعاني؛ وأخبره بأنك هنا من أجله. 


۸ پرثیر 


ليس الحب حالة من العناية الکاملة 
بل انه اسم يعبر عن سلوك مثل المعاناة. 
أن تحب شخصا ما هو أن تتقبل هذا الشخص 
بكل ما فيه» الآن وهنا. 


ظ 


- فرید روجرنء من مسلسل 216155051000 :108615 Mister‏ 


من بين أصعب الأمور التي نواجهها في العلاقات مع الآخرين: أن نتقبلهه 
كما هم. لا يمكنني أن أحصي عدد المرات التي حاولت فيها تفيير شيء ما 


في شخصية أحد أصدقائي أو شخص ما آحبه, ثم أتذكر أن لا أحد كامل. 
بالإضافة إل أنا شخصیا. 


البرف: إذا ما وجدت نفسك تنتقد شخصا ما , فتذكر أن لا أحد كامل - ومن 


هناك من یکرهون العالم لدرجة آنهم 
يفضلون الموت على أن یکونوا على طبيعتهم. 


- أغنية "SAME LOVE"‏ ماكلمور 


هناك الكثير من الشباب الذين لجأوا إلى الانتحار بسبب أن المتنمرين جعلوهم 
بشعرون بأنه لا قيمة لهم, وأنا , کوا حدة تعرضت للتنمرء أعلم جيدًا كيف يمكن 
للأمور الرهيبة التي يقولها الأطفال لبعضهم البعض أن تكون مدمرة ومحبطة. 
TT‏ 
خلف حواسبهم ويقولون أكثر الأمور المنفرة 0 
في مساندة أي شخص يتعرض للتنمر أو الانتقاد المدمر تج 

5 آممیته لهذا 
للبرن: ساند اليوم شخضا ما وساعده على ان يعرف مدى أهميته لهد 
المالم. 


۰ يونيو 


لا تنتظر أن بشعر الا خرون بالسعادة من أجلك, 


فان أية سعادة تشعر بها عليك أن تصنعها بنفسك. 


:5 أليس ووکر 


لن يمكنك أن تحب أي شخص بشدة حتی تحب نفسك أولاء ورغم الشمور الرائع 
الذي تورثه علاقات الحب: فإنك في النهاية؛ إن لم تشعر بالرضا عن نفسك؛ 


مستيقظاء كما أن وعيك هو ما يخلد للنوم على وسادتك كل ليلة وليس وم 
الأخرين. 


[ليرف: سواء كنت متزوجا أو غير متزوج؛ اقض الوقت الكافي في التعرف 
على نفسك والتواصل معها بشكل أفضل. 


!| يرئير 


نك لا تستحق أن تفتلاك وجهة نظرإذا كنت لا تری 
الا نفسك. 


- أغنية "601 21.4136" , بارامور 


ناك الكثير من الأشخاص يتحركون في هذا العالم في خيلاء وهم يشعرون 
أحقيتهم بهذا دون الآخرين. بغض النظر عن المكان الذي أتيت منه أو من 
تلن نفسك, فإننا جميعًا من البشر وقلوینا تنبض بالمثل. في الكثير من 
لأحيان, يحكم الناس على بعضهم الیعض ویفترضون أن وجهة ES‏ 
الصحيحة, لذا عليك أن تكون راغبًا في أن تنظر خارج E‏ 
هناك الکثیر من الأشخاص في هذا العالم؛ , وإذاما طرحت 

تلق بهم. فستمتلی حياتك بالسخافات. 
للبرن: فكر جيدًا قبل أن ERE‏ يرى العالم من 


أنه يلتزم كثيرًا بوجهات نظره وآد 
منظورك. 


۱۲ پوثیر 
لن تجد قدرلد في حرکات النجوم؛ 
ولكن في داخلك. 
- ويليام شكسبير 


لطالما امتلكنا خياراتنا في الحياة. حيث إننا من پصنم الفرص, وعلينا أن 
نجدها داخل أنفسنا لتحقيق قدرنا. إننا لن نعرف أبدًا ما يمكننا القيام به أو 
تحقيقه إلا بالمحاولة. 


0 0 عن ترك الأمور المهمة للمصادفات, وتحکم أنت بها ها وافر 


1[ یوئیو 


بدون حبي وتقبلي لنفسي؛ لم أكن 
سأحقق النجاح. 


06 أن تحب نفسك وتتقبلها؛ ولكني تعلمت الكثير عن نفسي في 
أثناء العلاج والشفاء: مما مكنني من اكتشاف قوة حب النفس وتقبلهاء ومازلت 
ألم حتى يومنا هذاء ولكني في النهاية, يجب علي أن أحب نفسي قبل أن 
يحبني أي شخص آخر. كان من الصعب أن عم هذا الأمر ولكنه غير یر 
من نظرتي للحياة. 


للبرف: اكتشف الجزء الذي تكرهه من ذاتك وايدأ في حبه. 


۶ پونيو 


أنا ضخم أنا أحتوي على الکثیر من الأمور. 


- ويليام ویتمان 


من بين الأسباب التي جعلتني أشعر بالتماسة لسنوات أنني لم أكن قادرة على 
تقبل مشاعري, فقد كنت أحاول دائما أن أتحكم بها. لم أكن أدرك الأمر في 
حينها؛ ولكني كنت أزيد الوضع سوءًا من خلال عدم الاهتمام بمشاعري بالقدر 
الكافي, فقد كان ما اعتقدت أنه يحافظ على سلامة عقلي هو ما جماني أفقد 


ذاتي وأشعر بأنني غير قادرة على التحكم بهاء ولكن بمجرد أن بدأت في تقبل 
مشاعرى: بدأت أشعر بأئنی كاملة مرة أخرى. 


أذبرف: ما المشاعر التي كنت تهرب منها؟ توقف, خن نفسًا عمیّا واسمح 


لنفسك بأن تشعر بها. قد تشعر بالسوء في البداية؛ ولكن بمجرد أن تسمح لها 
بالظهور, لن تجدها مخيفة على الإطلاق. 


E, 
RNS 


0 پونیر 


ستجد أنه من الضرورة أن تتخلی عن بعض 
الأمور لأنها ستثقل کاهلاك بعبء كبير. 


- سي. جویبل سي. 


دم کل يوم فرضا جديدة للنمو, ويعني جزء من هذا النمو أنه يجب نقبل أن 
هناك بعض الأمور لا یمکن تغفییرها: وعندما نصر على تفییر الأمور التي لا 
يمكننا تغييرها وتستبد بنا فكرة تفییرها: نفقد أنفسنا. ۱ 
ولکن عندما نتخلى عن تلك الأمور, فإننا نريح قلوبنا ومقولنا وأجسامنا 
ونعدها لأمر أكثر أهمية. عندما أخليت هذه المساحة في قلبي؛ بدأت تنزوه 
الكثير من الأمور الرائعة. 
للبرف: تخل عن شيء ما أو شخص ما ضار لك؛ وعند الضرورة؛ ألقي بشيء 
ما كنت تتمسك به أو اكتب خطابًا لشخص ما تحاول أن تقطع علاقتك به. 


1 پوليو 


أو عن السعادة أو عن فرصة للشعور بالکمال. 


آدرکت الآن آنني عندما كنت غارقة في الزدمان, كنت أنظر خارج نفسي بحثا 
عن |جابات وعن السمادة والسلام والحب. لم أكن أعلم في حینها أنني كنت 
أسبب لنفسي الكثير من الألم, وقد علمني استشفائي أنه يجب علي أن أعثر 
على الإجابات والقوة بداخلي. 


البرف: فكر في الأمور التي ترغبها وليس الأمور التي یتوقمها منك الآخرون. 


۷ يونيو 


افعل ما یملیه عليك قلبك. 


9 الأمير ۵ دیانا 


هناك الکثیر من الأوقات في حیاتنا نصارع فیها من أجل اتخاذ القرارات: 
سواء كانت مهمة أو تافهة. يمكن لقلوینا أن تخبرنا بأمر معين: وعقولنا بأمر 
آخر, وأصدقائنا بأمر مختلف تمامًاء ومن المهم أن نقيم جميع الخیارات 
ومن ثم نقوم فقط بها تشعر قلوینا بأنه الأمر الصائب. لا تقم بما يمليه عليك 
أصدقاؤك من دون تفكير - عليك أن تتخن قراراتك بناءٌ على حدسك. 
للبرف: في المرة القادمة التي تتخذ فيها قرارًا؛ قيم جميع الخيارات - خاصة 
تلك النابعة من قلبك. 


۸ پونيو 


إنك لا تستطيع القیام به» ولن 


تنتبه مرة آخری لکلماتهم المحبطة. 
- كابتن جيمس أر. کووك 


من بين أروع المشاعر في العالم, أن تظهر لشخص لا يؤمن بقدراتك ما يمكنك 
القيام به. منذ المرة الأولى التي تشمر فیها بهذا الشعور, ستتعلم أن الاستماع 
للأشخاص الذين يعددون لك ما لا يمكنك القيام به مضيعة للوقت» وأنه من 
الأفضل أن تقضي الوقت في عرض الأمور التي يمكنك القيام بها على نفسلك؛ 
وتذکر أن حدودك هي السماء تفسها. 


[لبرف: افمل شيئًا لطالما أخبرك أحدهم بأنك لن تقدر على القيام به. 


1 پرلیر 


یصحب الا لم والمعاناة والحزن الکثیر 
من فرص النمو والتغیر إذا طللنا منفتحین. 


عندما تخضع قوتك وإيمائك للاختبار, فقد توافرت لك فرصة ذهبية للنمو, 
ويعود الأمر إليك فيما ستفعله بها. قد يكون من الصعب أحيانًا طلب المساعدة, 
رلكن لن يؤذيك أبدٌا الحصول عليها. لقد قطمت على نفسي عهدًا عندما أواجه 
أوقانًا عصيبة أن أطلب المساعدة وأن أتقبل هذا الجزء من رحلة حياتي بعقل 
منفتح. أعلم أن تلك العقبات ما هي إلا طريقة لزيادة قوتي وتقوية إيماني؛ ولكن 
لن يمكنني تحقيق هذا إلا بان أظل منفتحة وأن أتقبل المساعدة من رین 

للبرف: إذا ما کنت تواجه أمرًا ولد فكن منفتح العقل دا 
فلا حاجة بك لأن تواجه كل شيء وحدك - هناك اهر 
المتوافرة. 


۰ پرئیو 


لا تعتمد تعتمد السعادة على ما تملكه أو 
ما أنت علیه: بل تعتمد فقط على ما تعتقده. 


- حكمة هندية 


يمتلك كل مئا القدرة على الشعور بالسعادة الغامرة» ولكن قد يتطلب هذا 
الكثير من العمل في بعض الأحيان؛ لذاء إذا ما كنت تشعر بالحزن: فانظر إلى 
نوعية الأفكار التي تراودك, وریما يتوجب عليك أن تدونها بحيث يمكنك أن ترى 
كيفية رؤيتك للحياة, فإذا وجدت أن أفكارك أكثر سلبية منها ایجابية؛ فسيجب 
عليك أن تبذل جهدا كبيرًا من أجل تفييرها. 


للبرف: ضع قائمة بجميع أفكازك السلبية ودن الأفكا ر المناقضة لكل منها. 
قف أمام المرآة واقرأ الأفكار الإيجابية بصوت عال لتفسك. 


۱ يونيو 


لقد خلقك الله في الحياة لسبب؛ 
فاستخدم ما وهبك الله |یاه. 


باکت الهبات التي وهبك الله إياهاء استخدمها من أجل أن تحول العالم إلى 
مكان أفضل. لا يمتلك أخد ما تمتلکه, لذا طبق أفكارك لتسهم في تفيير العالم. 
ازنعلم بدا تأثيرك على العالم إلا إذا آمنت بقدراتك وحاولت أن تحدث فارقا. 


للبرف: فكرفي القضايا التي تشعر بأنها الأكثر آهمية. وافعل شيئا لمساعدتها 
ومناصرتها. 


١‏ پونيو 


پمرالالم وییقی الحمال. 


- بییر أوجست رینیه 


عندما نمر باوقات مرهقة أو عصيبة؛ من الصعب أن نتخیل أي شيء عدا 
المعاناة التي نشعر بها ولكن دائمًا ما توجد بارقة أمل في النهاية. لقد تعلمث 

أن الألم عادة ما يمر؛ ولكن الجمال الذي يأتي من تفيرك هوما يبقى للأبد. 
تذکر أنه في أحد الأيام ستنذكر تلك الأوقات الحصييةوستقدر التطورات التي 
ساعدتك على اكتسابها. 


اليرف: لا تستسلم للألم - فإنه سوف ينتهي. 


يعيش الكثير منا أحلامهم؛ لأنهم يحيون طبقاً لمخاوفهم. 


- ليس براون: 


شك الخوف من رؤية جميع الأمور المحتملة؛ لذا لا تدع الخوف یمترض 
طریق أي شيء تأمله, خاصة أحلامك. هل تعلم أن الخوف هو مرادف للأدلة 
الزائفة التي تبدو حقيقية؟ بمغنى آخر. تكون مخاوفك زائفة لأنها لا تحدث 
في الحقيقة - إنها تقوم على أمور لم تحدث بعد وبالتالي فهي ليست موجودة. 


للبرن: استبدل بالخوف أملا أو حلما نتفه في حياتك واختر التركيز عليه 
بدلا من الخوة ۲ 


٤‏ پوليو 


ما نفکر في تحقيقه يتحقق بالفعل. 


- فیاسوف هندي 


إن أحلامنا تت تم بقوة كبيرة, لذا يجب علنا أن ننتبه إلبها أن نعي جب 
ما نخبر أنفسنا به. اننا قادرون على ت تحقيق أي شيء نرغبه من خلال فر 
تفكيرناء ولكننا عادة ما نقع فريسة أفكارنا السلبية من دون أن ندرك ذلك؛ 
وقبل أن ندرك الأمر نملا حياتنا بجميع الأمور التي نخشاها. الشيء الجید 
هو أن الأمر ذاته ينطبق على الأفكار الإيجابية, فمن خلال التفكير في الأمور 
الرائعة يمكننا؛ بشكل غير واع. أن نفیرها من خلال قوة تفکیرنا. 


E‏ تسبب لك الإحباط. 


۵ پرلیر 


لقد اخترت ألا أكون ضحية. 


من أ أ | 5 
ا ا آمر بها في حاتي ولكن 
7 الم لاا ا كا . لقد اخترت 
ن استحد 
۳ م ربي الماضية لتعلیم نفسي وتهيثتها بحيث أتمكن من مساعدة 


لبرن: TESS‏ 
لنستخدمه من أجل تحقيق أ 
كين اسي 


مجو i TUTTE‏ رت مج 
OT TITRE‏ ۳ 


۳1 پرئیو 


كن مطوفا مع غريبي الأطوار؛ فقد پنتهي 
بك المطاف بان تعمل لدی أحدهم. 


- بيل جيتس 


عامل الآخرين دائمًا مثلما تحب أن يعاملوك؛ حيث إنه يجب ألا تؤثر الحا 
الاجتماعية للأشخاص أو أية معايير أخرى على طريقة تعاملك معهم؛ ولكن 
هذا لا يعتبر سببًا لمعاملة أي شخص بشكل مختلف: إذ يجب عليك أن تعامل 
الجميع بنفس درجة العطف والحب: 


البرف: لا تفترض أبدا أن شخصا ما أقل منزلة منك, والا سستقل منزلتك 


۳۷ يوثير 


اذا لم تكن تعلم إلى أين تذهب, فاي 
طریق سيأخذك إلى وجهتك. 


ع لويس كارول 


إن امتلاك الإرادة للنمو وتقبل جميع الاجتمالات اللانهائية أكثر أهمية من أن 
نلم تحديدا إلى أين تذهب, حيث إن هذا من شأنه أن يفيزك عندما ترغب 


في التغير. 


بسن 


ER e 
E 


۸ پرنیو 


ادا لم تحب نفسك بعیوبها و نقاتصها: 
فلا تتوقع أن یفعل أي شخص .خر ذلك 


اناما بالقلق ون من 

نشمر بالقلق حيال السمات الت لیس 
کک ال السمات التي يحبها الآخرون فا ولكن ليس مر 
57 ن تبدو مثل الآخرين: فقد خلقنا الله مختلفين ر 
8 ۲ ۱ 8 0 1 ۱ : ی ؛ ۰ ù‏ م“ أ 
عيب نقصان في شخصيتك وتقبله لأنه جزء لا يتجزأ عنك ۱ ۲ 


5 ۷ دو 11 . ۰ 
9 ه. في لم 


أحط نفسك فقط بالأشخاص الذين 
يمكنك التواصل معهم. 


بعد التواصل أمرًا حيويا لجميع العلاقات: ولكن هناك في العالم أشخاصًا لا 
يمكنك التواصل مع شخصياتهم ‏ فلا تضيع وقتك في محاولة تبين السبب؛ بل. 
تواصل مع آخرين يرغبون في وجودك معهم ویفهمونكد. وستنتظم جميع الأمور 
الأخرى معهم. 

للبرف: إذا كان هناك شخص في حياتك لا يمكنك التواصل معه. فحاول أن 
تمالج الأمر ممه وتأكد من أن تكون نيرة صوتك مليئة بالحب والاحترام حتى 
تتمكن من التواصل معه. 


۰ يونير 


يجب علینا أن نتخلی عن الحياة التي خططنا 
لها فقط لكي نتقبل الحياة التي تننظر نا. 


- جوزيف كامبل 


من الجيد أن نمتلك أفكارًا وخططا وأحلامًا؛ ولكنها أحیانا لا تتحقق كما 
تخيلناها. إن تخطيطك لأمور رائعة في عقلك قد ينتهي بخببة أمل؛ لذا من 
الأفضل أن نظل منفتحين دائمًا وأن نتوقع التغيير. 


[لبرف: قد يكون الأمر مرهقًا ولكن تقبل ما تمنحك إياه الحياة. 


| يوليو 


الحياة قصيرة لذا افمل ما تحب؛ 
فلا بوجد وقت کاف لاضاعته. 


أذكربوضوج عندما كنت في الخامسة من عمري: وكنت أتمنى أن آشب لاکون 
نمة- أن أكون شيرلي تمبل التالية. وقمت في حب الغناء والرقص والتمثيل 
لت مصرة على تحقيق هدفي. أشعر بالامتنان لأنئي بدأت أحلامي الكبيرة 
فال هذه لسن الصفيرة, مما سمح لي بأن أزكز بشدة على ما أرغب في 
تفبفه, بفض النظر عن عمرك؛ عليك أن تسمی لتحقيق هدفك حتى تناله؛ 
لام تتعقق بجلوسك منتظرًا أن تحقق بمفردها. إن الأحلام دب 7 
قشم تأمل , ولكن يجب عليك أن تفعل ما يجعلك سعيدا٠‏ 


یف ی وافعل ما يمكنك إنجاذه 
2 توقف عن تأجیل السعي لتحقیق أجلامك وافعل ما د 
لفور, 


۲ يوليو 


عندما نری أشخاصًا مختلفین عناء علینا أن ننظر بداخانا 
دنه ۲ 7 57 ياتنا. 


حكمة ضيندة 


عندما تزعجئا أفعال الآخرين أو سلوكياتهم؛ فان هذا عادة ما يكؤن انعكاس 
لأمر ما نقاومه في آنفسنا. حيث إننا نميل إلى رؤية صوزة منعکسة مز 
صراعاتنا الداخلية في الآخرين؛ وإذا ما اعترفنا بوجود هذه الصراعات 
وعالجناهاء بأنفسنا بوجه خاص, فلن نزی صراعاتنا الداخلية في الآخرين. 
من الممتع أن نتفمق داخل أنفسنا وأن نسألها عما یزعجناء وقد. نكتشف في 
بعض الأحيان أمورا مشوقة. 


للرن: ما السمة أو الخصلة التي يمتلكها أجد أصدقائك أو أراد“غائائك 


والتي تقودك للجنون؟ فكر كيف يمكن أن تكون متصلة بك وايد أ فى العمل على 
فلاجها. ۹ 


۲ پوليو 


الحفاظ على هذا الفنان عندما يشب عن الطوق. 


- بابلي بیکاسو 


إنالمحافظة على براءتنا وشیابنا وحریتنا آمر ضروري لأن نبقى سعدآء«حیط 
ننا جمیا فناثون ونمثلك القوة الفطرية لخلق حياثنا وتشكيلها كما نرغب. مع 
وضع هذا الأمر في الاعتبار» من الضروري ألا نقد حسك بالتساژل والفضول 
عن نفسك وعن العالم من حولك. ۱ 

ا ی ایا بل وفر وق 
للبرث: لا یمنی البلوغ أن تتخلی عن هوابات 00 


لتمارس الأمور التي تستمتع بها. 


٤‏ پوليو 


لا تعني الحرية کسر قیود شخص - شخص ما: بل 
أن تحیا بطريقة تحترم وتعزز حرية الآخرين. 


- نیلسون ماندیلا 


إن التأكد من أن الآخرين من حولك یمیشون بنفس القدر من الحرية البدنية 
والعاطفية التي تميشها أنت جزء لا يتجز أ من عيش حياتك بضدة,ٍ إننا تحبا 
لحنسن الحظء في بلد حر ولكن هناك حالات ظلم اجتماعي تقع يوميا. ؛ ليس في 
أمريكا فعضب. بل في جمیع أنحاء العالم أيضًا. يقع ضمن نطاق مسئولياتنا؛ 
كبشر متعاطفين أن نبذل أقصى ما بوسعنا من أجل أن نؤكد وتعزز حريا 
الآخرين من حولنا. 


للبرف: لا تأخد حريتك كأمر مسلم به بل قدر حريتك وساعد الآخرين من 
حولك هلى فعل المثل. 


۵ پولیر 


العلاج الناجع لا حراج هو أن تملك 
الثقة الكافية للسخرية من نفسك. 


سفت على خشبة المسرح مرات عدة؛ فالحقيقة آنني شخص آرعن: وقد 
قلت أن أتقبل هذا وأن أحبه. في كل مرة أسقط فيها على خشبة المسرح؛ 
كن أمامي خياران, إما أن أشعر بالاحراج وأعدو خارجة أو أن أقف وأتخذ 
لوضعية الصحيحة للممل وأبتسم. إذا ما تمکنت من أن أجعل الناس يضحكون 
بل أن يسخروا مني, فلا بأس من السقوط. 


للبرن: اسخر من نفسك ولا تأخن كل شيء على محمل الجد. 


| پرلیر 


ليس التأمل وسيلة التبسلية الوحیدة 
لکبار لسن ولكنه إن شيم وطق . 
بالطريقة الصحیحا؛ سيكون أقوى أداة للفعل 


5 مهائما غاندي 


بظن الكثير من الناس أنه لكي تمارس التأمل يجب أن تقيم 0 
في أماكن بخاصة. ولكن عندما أمارس التأمل؛ فإئني أتحدث مع الله حبذ 

لا أخفي ما أشعر به أو أنتظر لأكون في مكان خاص. فنا أعلم آنتي أينما كنت 
فسيسمعني جیداء وفي هذه اللعظة: فإثك میتکون صادقا مع نفسك. سیظهر 


لك بث ماقئكك في الفالم من حولك ل سك 
الفضاعد ق 


للبرفث: ۳ منه أن پمنحلب المساعدة ويلهمك الحكمة لتتمکن من 
النغلب على أي أمر يثقل كاهلك. 


| پرلیر 


مندما نعدد نعم الله علینا بدلا من أن نعدد 
مشكلاتنا» سيتغير كل شيء إلى الافضل. 


۱ أ م“ طريقة تفکیری في الكثير من 
بد الملاج؛ أدركت أنه يجب علي أن 9 لترکیز على ما آملکه 
آمود: من بين أكير التفیرات الثي ۶ ره ۰ ب 
ا كزت أكثر على تمم الله علي والأشياء التي تب 
بدلا میا لا أملكه, كلما ركزت أكثر إ جود تلك الأشياء وأو 
00 
الأشخاض حياتى اليومية. 2 8 ة الامتنان. 

۱ 0 5 كما لو کانت سحزا؛ هذه هي قو ۱ 
الاحتفاظ بها ستبدو نما ملرأ طارئ في 
5 اشخاص جا إليهم كلما 

لبر ضع قائمة بأكثر خمسة: 

حباتك , 


۸ پوليو 


لا يستحق أي شخص أقل من أن 
يكون محبوبا. 


نا نستحق أن نجرب جميع أنواع الحب. إن الأشخاص الذين بتعاملون بدناء 
ولا يستحقؤن الخب الذي يقدمه لهم الأخرون, هم من خُرموا منه في أثناء 
طفولتهم. یمود الأمر لكل ملا للثأكد من أننا نهب من حولنا الحب الذي نهبه 
أنفسبنا. إن الأشخاض الذين يبدون كارهين للآخرين أو ضارين بهم لا يجب 


بالضرورة أن تفضي وقتك معهم, ولکن ن اعرض عليهم وجهة نظرك ی الإيجابية 
على أفل تقدير. 


للبرف: كن liin‏ لأنك: قادر على الشعور بالحب وتجربته ووهیه ونلقیه؛ 
فأن هذا نعمة من نعم الله عليك. 


أ پوليو 


السلام والحب يدومان. 


أنمنى أحيانا لو كنت أحيا في حقبة الستينيات من القرن العشرين لأنها كانت ٠‏ 

حفبة رائعة فيم بتملق بالموسيقى وحقوق الإنسان والموضة والسياسة والثنافة, . 

ولكن من بين آکثر أجزاء تلك الحقبة إلهامًا كانت حركة السلام. غرؤية الكثير . 
من الأشخاص من مختلف الأجيال يتحدون مما لمناصرة السلام والحب لهو 
أمر ملهم وجميل بالنسبة لي. أتمنى وأصلي لله أن نتمكن من مواصلة ممارسة 
التسامج والتعاطف والشفقة والسلام والجب في كل يوم من حياتناء حيث إثنا 
بحاجة لهذا الآن أكثر من أي وقت آخر: ویمود الأمر لكل واحذ منا في ممارسة 
هدم القیم ونشرها. ۱ 


للبرف: آنشر رسالة السلام والحب أينما ذهبت؛ وعانق كل من تحب اليوم 


۰ پولیو 


® 


اتبع سعادتك وسیفتخ لك العالم أبوابا هندما 
لا تری أمامك سوی آسوار. 


جوزیف کامبل 


في هذا العالم المليء بالتبعبیات والمجهول. اتبعت قاعدة بسيطة؛ وهي آن 
أفعل ما يجعلني سعيدة: حيث ينفتح. العالم أمامك بطرق لا تتوفعها اعندما 
تفکر في جمیع الاحتمالات. لذا أفعل ما يجعلك سعيدًا وسيتبع ذلك أمور رائعة. 


[لبرف: اسع للأمور التي تجعلك تشعر بأكبر قدر من الإنجاز والسعادة, 


!| يوليو 


يمنحك البکاء بعض الراحة, حيث ترضي 
حزنك وتحمله الدموع خارج روحك, 


5 أوفيد 


بنض النظر عن مدى القوة والشدة التي تظن أنك عليهاء ان كلا منا بحاجة 
أن يطلق العنان لمشاغرة. يبكي بعض الأشخاص كثيرًا في خين لا بكي 
أخرون عادة, ولكني أعلم أنني عندما أكون بحاجة ماسة للبکام. وأطلق العثان 
لموعي, قإنني أشعر كما لو أصبحت إنسانًا جديدًا نقيّاء هذه هي طريقتي في 
إطلاق العنان لمشاعري - للتعبیر من حزني. 


للبرن: إن كبت مشاعرك القوية أمر يضر بصحتك» لذا اطلق العنان لها. 


۲ يوليو 


إن الأمر الوحيد الذي پراود شخصا نائماء 
هو الأحلام. 


- توباك 


عليك أن تبذل قصارى ما بوسعك من أجل تجقیق ما ترغب في تحقيقه وإلالن 
تنحقق أحلامك, فلا يمكنك أن تجلس مكانك وتنتظر أمرّا ما أن يخدث. إن 
الله يكون في هون أولئك الذين يكونون في غون أنفسهم: وهم فقط من بحفق 
اللجاع. .. 


[لبرث: لكل منا هدف في حياته ‏ لذا احرص على أن تحقق أحلامك. 


| يوليو 


ندم,وتعش, فان العالم يبدو مختلفا من على الأرضن 


- آوبرا وينفري 


بر وخفاقات ولا خطاء وفرص التعلم جزءًا لا يتج زأ من الحياة. إذا ما كنت 
اعثبرت ذهابي لمركز إغادة التأهيل دلالة على الفشل: لم أكن سأصل إلى ما أنا 
عليه اليوم؛ ولكني بدلا من ذلك, اخترت أن أبدأ من جديد وأن أوجه مشكلاتي 
أن أنهض مرة أخرى واقفة على قدمي. صدقني؛ لم يكن الأمر سهلا؛ فقد 
“الت باوقات كان من الأسهل فيها أن أستسلم وأن أبقى على حالي, ولكثنا 
نعتاج أحيانا إلى الوصول إلى القاع قبل أن ثری طريق النجاة. إن إخفاقاتنا لا 


للبرن, فکر في الإخفاقات التي غیرت من شخصيتك نحو الافضل. 


1٤‏ پوليو 
الامتنان هفتاح السعادة. 


أشعر بالامتثان الشدید لكل أصدقائي وأفراد عائلتي ومعجبي الذين ساعدرنر 
على أن أظل قوية طوال رحلة علاجي. كما آشعر بالامتنان العمیق لكل شخصر 
ظل قويًا بجانبي لأن هذا منحني القوة التي احنجت |لیها هب 
به ونجاح علاجي. 


للپرف: اشکر الیوم كل من د یحنط بك ك على وجوده في خياتك: خاصة اونگ 
الذين لم يتخلوا عنك خلال فترات المخن, 


۵ پوليو 


لا تعتذر أبدا عن وجودك في الحياة. 


ئي كثبر من الأحيان, يعتذر الناس عن آمور لا يجب أن يعتذروا عنهاء جمیعنا 
ينمل ذلك. عندما يصطدم شخص ما بنا, فإننا نعتذر رغم أن ما حدث ليس 
خطأناء بل نحاول فقط أن نكون مهذبين. ولكن ما تفعله أنت في الحقيقة هو 
أك تخبر نفسك. بأنك لا تستحق المكان الذي تقف فيه. اعلم إنك تستحق 
مكانك على وجه الأرض أينما كنت. 


للبرث: كن فخوزا بمکانك اليوم وبالمسافة التي قطعتها خلال رحلة حیاتك. 
ففد وصلت إلى النقطة التي من المفترض أن تصل إليها. 


تضطر أحيانًا للكذب» ولکن يجب أن تقول 
الحقيقة لنفسك دائما. 


لا تشعر بالاستياء من خطأ ارتکبته, لأنه كان في الماضي ولا يمكنك العودة 
بالزمن إلى آلوراء لتصلحه. ولكن إن لم تكن أمينا مع نفسك فيما يتعلق 
بخطئك, فستكون قد ارتكبت خطأ مدمرًا. إننا نمر جميمًا بهذه الأمور, ونتعلم 
منها طوال الوقت؛ ولكن من المهم أن نقر بالأمر:عندما نرتكب خطأء حتى وان 
كان غير مقصود: اعتذر وتقبل الأمر وحرر نفسك. 


للبرف: اعتذر لشخص ارتكبت بحقه خطأ بغض النظر عن حجمه. 


۷( يولير 


تصرف دائما كما لو كنت تضع على رأسك تاجًا خفیا. 


- مجهول 


مندما نكرس أنفسنا بشكل كبير لعملناء من المهم أن نبذل أقصى ما بوسعنا. 
نش النظر عما يمتقده الآخرون حيال إبداعك: من المهم أن تعتز بعملك 
وبداعك. يعتمد جزء من الإبداع على الممارسة والخبرة المتواصلتین؛ فكل 
مشريع تتمه سيكون أفضل من المشروع الذي سبقه؛ ولا يدور الإبداع حول 
الكمال- بل عن التحسن. 


لپرف: بفض النظر عما تشعر به لا تنس أن تقدر عملك الجاد ومثابرتك 
وإبداعك, 


۸ برلیر 


لا تستسلم لمخاوفك لأنك إن فعلت؛ فلن تتمکن 
من التواصل مع قلبك. 


- باولو کویلهو 


يضيء الحب کل شيء: ویحرف الخوف الحقيقة ويملاً عقلك بالأفكار السلبة 
يعطيك الخوف عذزا لأن تختبئ خلف قلبك. الجمیم بخافون, ولكن ينطب 
الأمر المزید من القوة لتتفلب على خوفك وتتبع قلبكك. 


اللبرف: استمع لقلبك واتبع حدسك. 


1 يولير 


ما تتشجع لتظالب به. 
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3 أوبرا وپنفري 


5 ما يسقدرك؛ 
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أك قد تشعر بخيبة الأمل في بعض هل سیکون هذا الأمرمهمًا 


A‏ تفكير السليم. 
للبلك؛ إذاخيب شخص ما ۱ لامروالتفک 


على نسیان 
1 ی هذا 


۰ پولیر 


لكل شخص أحزانه الدفينة الثي لا يعلم 

عنها العالم شيئا؛ وفي كثير من الأحيان 

نقول من شخص ما إنه متبلد المشامر 
رغم شعوره بالحزن. 


-هتري وادسوورث لو نجفیلو 


لا تأخن آي شيء على محمل شخصي, فأيًا كان ما يقوله أو يفعله الناس “هر 
لیس خطأك؛ بل هو إسقاط لمأ يشعرون به بداخلهم: مندما يعامتك الا 
بلطف ذلك لأنهم يعاملون أنقسنهم بلطف ويحبوثها. وملدما ینفجر الأس اب 
وجهك بالقول أو الفعل, فليس هذا لأنك فعلت أمرًا سینا بل لأنهم يعانون في 


داخلهم. كن رفيفا بمن پنفجرون غاضبین في وجه الآخرین: حيث ان اف 
L4‏ یمانون منه في منازلهم. 


لشيرف: في المرة القادمة التي يقول فيها شخص ما أمرًا يجرحك تخبل 
الأمر كما لو كان قطرة مياه تتدحرج على جسدك. 


١|‏ يوليو 


يحتاج جميع الأطفال إلى القليل من المساهدة 
القليل من الأمل؛ وشخص يؤمن بهم. 


- ماجيك چونسون 


لأمل هبة رائعة نعطیها الصفار, لقد شب كثير من الأطفال في منازل مفككة 
معرونین من الحب العاطفي والدمم. عندما تعطي طفلا الأمل في الحياة 
ضير الأحلام التي يمكنه تحقیقها. 


للبرك: اخط خارج نفسك وتطوع ل اعدة الأطفال تعساء الحظ. 


۲ پوليو 


ليس كل ما نواجهه نستطیع تغييره؛ ولکن یمکننا تغيير 


شيء ما فقط إذا واچهناه. 
- جيمس بالدوين 


كان تأثير التنمر على حياتي کبیرا. فقد سررت بفترة ظويلة من الزمن سمعد 
فيها للألم بأن يحدد هويتي. كان من المهم بالنسبة لي أن أجد التوازن بيز 
جميع تلك الأمور والتخلي عنها: لقد قمت بخطوة جرئية مع الفتاة التي نثمرت 
علي حيث أخبرتها كيف أخافتني كلماتها وجعلتني أشعر بأنني قليلة القيعة؛ 
الأمر الذي أدى بي إلى مشكلات عاطفية وجسدية أخرى مازلت أحاؤل التغلب 
عليها حتى الآن. لم تتذكر الفتاة ما فعلت وكائت مقتلعة بأنني أنا أيضًا كنت 
سأنسى ما حدث بعد النجاخ الذي وصلت الیه. صدمت من وجهات نظرنا 
المختلفة, ولكن بغض النظر عن أي شيء. شعرت كأن هناك حملا كبيرًا انزاح 


عن كاهلي. لقد سامحتها, الأمر الذي جعلني أشعر بأنني أكثر قوة ووضوحًاء 
وکان هذا ما اجتجت ت إليه. 


للپرفت: فکر في شخص من ماضنيك أساء إليك؛ وتعاملف e‏ 
آخطاثه. 


۲ پولیر 


ان منع العادات السيئة أسهل من أن تحاول کسرها. 


- بينجامين فرانکلین 


حان الوقت للتخلي عن المادات السيئة؛ حيث إنها لا تفعل شین سوى تأخير 
شفائنا. أحيانا لا ندرك حتى ما تضرنا به عاداتنا السيئة. اننا نخشى أن نتخلى 
عنهاء ولکن حان الوقت الآن للنحیها جانبا. ۱ 


للبرف: ضع قائمة بعاداتك. هل تؤثر على حياتك بصورة إيجابية؟ 


٤‏ يولير 


سيكون كل شيء على خير ما يرام في النهاية؛ وإذا لم يكن مر 
خير ما يرام فإنها ليست النهاية. 


- مچهول 


عندما تمر بأوقات عصيبة؛ قد تمتقد أن الحياة انتهت ودمرت ولکن ليس 
الأمر على هذا المنوال. عندما بدأت رحلة علاجي, كنت مقتنعة بأن حياتي 
ا بانفي لن أعمل مرة أخرى وبأن الناس لن يحبوني مرة 
خرى. اعتقدت أن هذه هي النهاية؛ ولكنها في الحقيقة كانت بداية ما نش 
اه 00 0 ۳ ١‏ 15 2 
كن حباتي. بفض النظر هما تمر به سيمكنك أن تبدأ من جدید وتش على 
الإيجابية في البدايات الجديدة. ' 
[لبرف: وفر لنفستك الوقت 


: د تؤعب مرا د به 0 
الوقت آبدا لتبدأ من جدیر. سس 


حياتك أيا کان فلم ينث 


۵ پرلیر 


شغفك لا حدود له. 


شما تواصل مع الشغف في داخلك, فلن تحدك حدود. حيث إن الشفف هو 
الفوة الدافمة لأي نوع من أنواع الفنون؛ كما أن الأمزيعود إليك لتفعل شيئًا رائعا 


لرن ذكر نفسك بأنك قادر على فعل الأمور العظيمة بعملك الجاد. 


"١‏ پرلیر 


قم بدورك في جعل هذا العالم مكانًا أفضل. 


أؤمن بشدة بأن علينا أن نجمل هذا العالم مكانًا أفضل للأجيال لاد فكرني 
شخصية شهيرة أتاح لي الكثير من فرص العطاء والتطوع والتأثبر في حياز 
کثیرین على طول الطريق. لقد شرفت بتقديم النصح للأطفال والکبار من 


مجميع انحاء العالع الذين يعانون من التنمر واضطرابات الشهية ومشكلات 
الصحة المقلية. يملك 


الجميع قضايا تهمناء لذا, يا كان ما تشغف به, قم بأمر 


للبرف: ارفع سماعة الهاتف وتطوع في موس د خیریة ملد لا تهدف للریح. 


۳۱ یولیو 


النجاح هو أن تکون ذاتك الحقيقية. 
مجهزل 


[ و ۳3 


فد پدأت بالفعل رحلتك لاکتشافها - فإنك قد تجحت لأنك حققت آمرا يعجز 
عنه الكثيرون. ۱ 


من بين التحدیات الكبيرة في الحياة أن تکتشف ذ اتك الحقيقية. فاذا ما كنت 


الپرف: ساعد آحد أصدقائك الذي يشعر پالضیاع؛ فربما تتمكن من مساعدته 
على العودة للمسار الصحیع لاکتشاف هویته الحقيقية. 


۸ پرلیر 


لا یتمتع أحد بالقوة سوی من نمنحها إياه. 


- اليس ورکر 


يتوارى أغلبناء من وقت لأخر: خلف الشخصيات الخيالية أو الأسطورية الني 
نفضلها: بالنبة لي كانت سندریلا. حيث كانت تعيش في ظل أختيها وأجبرت 
على خدمتهما حتی تعول حظهاالثر الى حظ جید. عندما كنت صغيرة كن 
مرف دائمًا باسم أت دالاس لوفاتو" الصفيرة لم تكن أختي تني أن أشعر 
بأنني أعيش في ظلهاء ولكني فعلت» ورغم أنني كنت أعتز كثيرًا بأختي,فالي 
شعرث بانني لن أتألق أبدًاء فقد تطلب مني الأمر الكثير من العمل حتى أشفر 
بأني قادرة على التألق بمفردي. أدركت أن التغلب على هذه العقبة جزء لابتجزا 
من رحلتي لا أحب نفسي. لقد أصبحت علاقتي باختي حاليًا علاقة صدافة 
حقيفية: الأنني تمكنت من التخلص من حسدي لها. 


[أليرف: لا تسعد بكونك تعيش في ظل أحد یا كان لذا توقف عن ذلك وأحبب 
نفسك كما هي: 


1 پرلیو 


ر ن الأمل أبدًا؛ فان أفضل شعور في العالم هو أن تعلم أن 
الاحتمالات لا نهاية تها. 


مچپول 


خلال الأوقات العصيبة التي تمر بها ستجد دائمًا بارقة آمل يجب عليك أن 
تنتمها وأن ندع إثارة. جميع الاحتمالات تحفزك. 


البرف: عندما تشعر بالإخباط: ابحث عن بارقة الأمل في داخلك؛ ودع عقلك 
بفكر بشدة في الأمور الواعدة التي ستحدث في المستقبل. 


۰ پولیر 


- مجهول 


غلدما فکرت في بعض التجارب المؤلمة التي مررت بها, آدرکت مدی صمربا 
التغلب على العزن والألم» وأدركت أن الزمن لن پمکنه علاج الجروح نان 
ولكنه يساعد على تنحية الألم جانبًا. بغض النظر عن الوقت الذي سيستترة 
الأمرء ولكنك مدتشمر بالتحسن في النهاية؛ وستتقبل ما مررت به. 


للبرف: ا كان ما تشعر به اليوم: اعلم أن الأمور e‏ وأسغد بهذا في 
: الوقث الحالي؛ وسيتحسن الأمر. 


أو 


كن نفسك؛ فلن تجد من تحاکید. 


و سکار وايلد 


مر بالكثير من الاوقات التي نشمر فیها بالضياع؛ حيث ننظر إلى أصدقائنا 
للملائنا وشركائنا في السكن وحتى إلى الأغراب معتقدين بأن الإجابة ریما 
یکمن في کوننا شخصًا آخر وأن نير من شخصياتنا. أقول لك إن هذا الأمر 
سورئك التماسة, فأن يلهمك شخص ما يمتلك ذوقًا وقيما رائعة ويؤثر فيك 
م وأن تفكر بأن كونك شخصا آخر سيسعدك آمر مختلف تمامًا. 


للبرن: كن نفسك اليوم وکل يوم. 


-_ 


| طن 


من شأن الأمل أن یجعلك تتغلب على كل شيء. 


مررث بأوقات كثيرة خلال حياتي شعرت فيها بالضياع والانكسار والارتباك 


الم الشدید» لكن علمتني نجاحاتي وإخفاقاتي أنه يجب علي أن أتحلى 
بلإيمان. أعلم الآن أنني مادمت أخافظ على الأمل والإيمان فسأكون على ما 
برام دائمًا. 

للبرنف: تذكر مواقف من حياتك شعرت فيها بالاحباط, وتذكر كيف تمكنت 


من التغلب عليه , ومن ثم طبقها على المصاعب التي ستواجهها في المستقبل 
وسنتمكن من التغلب على كل ما يواجهك. 


۲ (شسطن 


الحب هو الحل؛ ومن المؤكد أنك تعلم ذلك. 


- أغنية MIND GAMES"‏ چزن لينون 


تتطلب جميع أنواع العلاقات الحبوا الاحترام؛ ولكن هذه الأمور تحتاج إلى وف 
لذا تأكد من تنمية العلاقة بينك وبين نفسك وبينك وبين عائلتك وأصدقائك 
ليس كافيًا أن تخبرهم بأنك تحبهم: بل يجب ليك أن تمنحهم الوقت والجيد 
لكي تبثت حبك لهم من خلال كلماتك وأفعالك. 


۱ فم 4 7 1 5 1 1 
اپرفت: أظهر لشخص ما أنك تحبه من خلال أفمالك؛ حیث ان كلمة "أحبك 
لا تکون كافية في بعض الأحيان. 


۲ لفط 


بتطا انط وج لتظم رف بتك ١|‏ قيقية 
الکثیر من الشجاعة. 


- ايء اي. کامینجز 


النضوج صعب» وعندما نظن أننا قد وصلنا إلى قمة النضوج: نجد أننا قب بدأنا 
للتو, عندما بد آت رحلة علاجي, اعتقدت أن مشكلاتي قد مرت وانتهت؛ ولكن 
الحقيقة هي أنه يجب عليك أن تواصل العمل على نفسك وعلی استشفائك. من 
الخطر جدًا أن نحظى بقدر كبير من.الراحة, لذا فإن الأمر يتطلب شجاعة 


لهرش: تغلب على جميع العقبات التي قد تعترض طربقك حتى تتمكن من أن 


؟ قطن 


لكل فعل رد قعل مساو له في المقدار 
ومضناد له في الاتجاه. 


- فائون نيوتن الثالث للحركة 


عندما توفي والدي» شعرث بشعور غميق بالخسارة والكسر قلبي بشدة: رغم 
مقدار الألم الكبير الذي شعرت به كنت أعلم أن هناك شعورًا مساو لثم 
في داخلي. كان من المهم بالنسبة لي أن أتقبل مشاعري, وكذلك أن أستخدم 
الألم الذي أشعر به في القيام بأمر مهم. 

لم تكن علاقني بوالدي قوية؛ لأنه كان يواجه مشکلات تتملق بالصحة لا 
والإدمان؛ ولكني قررث أن أكرمه من خلال إنشاء فنحة لوفاتو في مصحا 
كاست للاستشفاء لمساعدة شخص واحد فى كل مرة يواجه مشكلات تتعلق 
بالإدمان أو الصحة الفقلية. كانت هذه طر يقتي في آخن اللحظات المأساوبا 
في حياتي وتحويلها إلى أمر إيجابي. 


الپرفت: في المرة القادمة التي تمر فيها بموقف حزين اعثر على طريقة 
لتحويله إلى أمر إيجابي. 


۵ (سطس 


نحن ما نفعله على الدوام لذا لن یکون 
التميز حينها فعلا؛ بل عادة. 


- آرسطو 


كل ما ترغب في أن تتميز به يحتاج إلى الصبر والممارسة: وقد يصبح الأمر 
في ساطة تنظيف أستانناء الأمر الذي لا نفكر به كثيرًا لأننا نمارسه ثلاث 
مرات يوميًا , من خلال ممارسة عادة صحية باستمرار: فإننا نحولها إلى جزء 
لا بنجزأ من نظام حياتنا .من الجيد أن ذمتلك عادات صحية؛ وكلما زادت 
عاداتك الصحية, أصبحت شخصا أفضل, وعندما ند توق یوم لأن تكون 
شخصا أفضل؛ ستصبع کذلك فى النهاية. 


الپرت: اکتشف ما تحب وما يجعلك أفضل واجعله عادة. 


1 إغسطن 


غلينا أن ذ نعيش بغض النظر عن عدد 


السماوات التي سقطت. 


- دي. |تش, لورانس 


تحدث لك المواقف للأسباب المناسبة فى الأوقات المناسبة؛ لذا لا تقاوم 
حدوثها: بل استسلم لهذه الهبات والتحديات بسعادة وراحة. 


۰ 01 
الپرت: أيا كان ما تقاومه اليوم؛ استسلم له. 


۷ لس 


لا أحب المقامرة ولكن لو كان هناك 
شيء واحد لأراهن عليه لكان أنا.: 


۰ 
فدونسیه‎ - 
۳۹ Te 


كانت رخلة علاچي مؤلمة ومذلة سمحت لي بان أتمرف على نفسي جيدًا بطريقة 
لم أنخيل آنها ممكنة. هناك حرية تتملق بمعرفة وتقبل أنني لن أكون كاملة على 
الإطلاق. إن الشفاء جهد يومي مهم أواصل العمل بجد من أجل تحقيقه؛ فلا 
بمكنني أن أتقاعس عن القيام به آو آن آخذه كأمر مسلم بة: ولكن هذا كان 
جزءًا من تجربة التعلم التي مررت بها. 

لأبرك: سواء كنت تمر بمرحلة استشفاء أو لا فكر في رحلتك وكيف يمكنك 
أن تواصل التحسن وإذراء حياتك كل يوم 


۸ لفسطن 


لا تدور رحلة الاسنکشاف حول البحث عن آراض 
جديدة بل الحصول على أغين جديدة. 


- مارسیل پراوست 


من المهم أن تنفتح على العالم من حولك. وابحث دائمًا عن شيء جدید حتی 
في الأماكن العادية. من الرائع أن تری العالم؛ ولکن سيضيع هذا هباء إذا لم 
تكن غلى استعداد لرؤية الأمور الجديدة. 


للپرت: حاول أن ترى شیا ما أوشخصًا ما من منظور جدید؛ وتخل عن جميع 
الأفكار التي اعتنقتها من قبل. 


٩‏ لطس 


تذکر أن الله زحده. من یمکنه الحکم عليكه 
لذا تناس الحاقدین؛ لأن هناك من يحبك. 


- أغنية "570۳ 0۸۳ WE‏ › مايلي سایروس 


ان يمكنك أن تعب الجمیم. لذا فان الأمر الوحید الذي يمكنك التركيز هل 


فوأن تعيش حياتك: وإذا لم تمجب آفعالك شخصًا ما, فتذگر أن الأمر لیس 
شخصيًا وواصل التعبير عن ذاتك بالطريقة التي تحبها. 


ا ١‏ إليك؛ أو كيف تعبر عن 
تلپرت: لا تفکر في الطريقة التي قد ينظر بها الناس ! 


۱ ی إن فلا شيء آخر بهع۰ 
نلسك, فمادمت تخسن من نفسك وا ۱ 


۰ سطس 


عليك أن تتعلم كيفية التواصل مادمت ترغب 
في مواصلة العيش في هذا العالم. 


عندما تتملم كيفية التواصل مع الأخرين. فلن تواجه مشكلة لن يمكنك حلهاء ولا 
يهني هذا أنه يجب عليك أن تتفق مع الآخرين طوال الوقت؛ ولكن لن يكون هذا 
مهمًا إذا ما امتلکت النضوج والممارسة الکافیین للتغلب على الاختلافات التي 


بینکم . فکر في كم السلام الذي قب ینجقق في العالم | اذا ما تحدث الناس غن 
المشکلات بدلا من استخدام الغنف. 


أليرث: هل يوجد شخص ما من أصدقائك أو عائلتك لا يمكنك د التواصل معه 
بسهولة؟ ریما حان الوقت لتحاول مرة آخری, إن ا 


۱ [فسلس 


الدرس المستفاد من القصة هو 
من أنت لتحكم علي 


- أفنية NONE OF YOUR BUSINESS‏ , سالت - ان بيبا 


اا المع اخرین: ین یه سول 
بطق لتحي على الاخرپن: بل خلقك من أجل أن تکون أفضل شخص 
و تب 


تن دقتك 5 فى إحداث فارق في العالم. 


۲ لأغسطس 


ذا ما كنا نرب في أن تعيش في سلام 
فعلينا أن نتعرف على بعضنا بشكل أفضل. 


- ليندون جونسون 


ميش جميمًا ممًا على سطح هذا الکوکپ, لذا علینا أن نصل مرحلة من الاحترام 
المتبادل ختى نتمكن من التعايش. ليس علينا أن نتفق جميما. ولكن غلينا أن 
نحترم ونقدر اختلافاتنا وتشابهاتنا على 8 سواء. اا ل 


[لبرف: تواصل مع أحد زملائك أو شركائك في السکن أو زملاء عملك أو 
معارفك الجدد وحاول التعرف عليه بشكل أفضل, وقد يفاجتك مقدار الأمور 
التي تتشاركانها أومدى تأثير محاولتك عليه. 


۲ سس 


ان هولاء الذیین پسببون المعاناق. 
هم أكثر من يعاني, 


عنما كنت ضحية للتنمر في آثناء فترة المراهقة؛ كنت أشعر بغضب شدید 
من الطريقة التي يعاملني بها الآخرون. والآن أصبخت أدرك أنهم كانوا يعانون 
ما أعاني ولكنهم كانوا يغبرون عن هذا بطريقة مختلفة. عندما أفكر في 
لمتمرين الیوم. قد يبدو ما سأقوله ضربًا من الجنون. ولكني أرغب في 
احضانهم لأنني آملم الآن أنهم بحاجة إلى الحب والعطف في ذلك الوقت. 


لبرك: فكر اليوم في شخص أساء إليك في الماضيء وتماطف ممه لأنه من 
الواضع أنه كان يعاني هو الآخر. 


١5‏ لطس 


ما سمح به لهم؛ وما لا تسمح به لهم» وما 
تعززه في سلوکهم معك. 


ب توني جاسکینز 


إذا ما كنت شخضًا منفتخاء فتذكر أن الجمیح لیسوا على هذه الشاكلة. علينا 
جمیفا أن نراعي شعور الآخرين وما يرتاحون إليه, وانتبه للحدود التي وضعها 
الأخرون حولهم: وإذا ما حاول أي شخض أن يتخطى حدودك فأخبره بأدب بأن 
يحترمها. كانت هناك أوقات عصيبة في حياتي كان الكثيرون خلالها يحاولزن 
التقرب مني, وكان علي أن أضع حدودًا أو أن أنسحب من الموقف بأكمله. 


الپرف: انتبه وداع الحدود التي وضعها الآخرون لأنفسهم. ولا يعني کون 
مرتاحا للتصرف بطريقة ما أن الآخرين سیرتاحون لها أيضًا. 


۵ لطس 


تماطف مع جمیع الناس» سواء کانوا أثرياء 
. أوفقراء؛ فكل منهم يعاني من ما 
فمنهم من يعاني الكثير ومنهم من 
يعائي القليل. 


- حكمة هندية 


غاد من ا. 
شقن بين ما نعاني منه وما يعاني منه الآخرون: ؛ ينتهي بنا الأمر 
۱ بالق وقد نضعف مشامرنا پدون قصد. مدا تیم یت كاعر 
العا بر سین للفاية, ولكني آدرکت أن هناك شخصّا ما في الجانب الآخر من 
ف لايتمكن من الحصول على المام النظيف. نشعر أحاذا بالخجل من 
طا لأن هناك شخصًا ما يشعر بألم يزيد عن ألمناء ولكن يجب الاهتمام 
م أنواع الألم لأنه أ أمر حقيقي. ولا يعني أنك لم تعان مثلمآ يعاني الآخرون 
نك لم تمان على الإطلاق. 


مشاعرك كما لوكاتت مشاعر شخص آخر. 


١١‏ (غسطس 


لا تقارن نفك باي شخص آخر 


لأنك بذلك تضر نفسك كثيرًا. 


ا يوجد في العالم شخصان متماثلان - وهذا ما یجمل كلا مثا متميرًا ورادا 
من طبیعتنا كبشر أن نحكم على أنفسنا وألآخرين؛ وعندما نشعر بعدم الثقة في 
آنفسنا مت أنفسنا بالآخرين, فنبدا في التفکیر فيما إذا كان هناك 

شخص آخر يملك من المال أكثر مما تملك أوما إذاكان أكثر منا جمالاأر 


9 ولكن هذا ليس بالأمر المهم, لأن هذا الشخص ليس نحن ولن يكون 
أبدًا. لقد خلقك الله كما آنت. 


اليرف: تذكر أنه لا يوجد على وجه الأرض أحد يملك قليًا مثل قلبك؛ وهذا 
الأمرشي حد ذاته ب يستحق التقدير 


۷ اخسن 


مشاعر الجمال والرعب وتقدم 


للؤمام 


- راينر ماريا ريلكي 


عندما نشعر بشعور ما پمق, فإثنا نفكر عادة بأنه سيستمر للأبد. تكمن 

الغدعة هذا في عدم مقاومة هذا الشعور, لأن هذا سيتسبب في المزيد من 

ألم والمعاناة. لقد خلقنا لتشعر بمجموعة من المشاعر؛ الجمال والرعب. 

ادم والسعادة, الضحك والحزن, لا يمكنك التحكم في جميع المشاعر التي 

دا لذا من المهم أن تدع نفسك تمر بجميع التجارب مدرکا أنها لن تدوم 
بد. 


7 ۲ ۰ ۰ او حیت انه يساعدنا على تقد پر 
الہرن: تذكر أن الألم جزء لا يتجزأ من الحياة؛ حيث إنه + 


الأوقات السعيدة. 


۸ لطس 


إما أن تتحكم في الیوم أوأن 
يتحكم بك الیوم. 


- جيم رون 


عندما تستيقظ من نومك بمزاج سین, حاول ذائمًا أن تسعد يومك؛ لأنك إنلم 
تفعل ذلك في الوقت المناسب فستبدأ في الشعور بأن يومك ی بأكمله قد انقب 
راسا على عقّب. صدق و له تضدق, إنك تملك القدرة على تفییر مزاجك ولا 
دج فگرة سيثة نسیطر_هليك أوأن تشعر بأن يومك بأگمله قد انقلب. لا أقولإنا 


من السهل تحقیق ق هذا دائما الأئني أعلم جیذا مدى صعوية هذا الأمر. جر 
الأمر وانظر ۳ من الافکار الإيجابية یمکنك أن تفرسها في داخلك. 


لليرفت: جرب قوائين الجاذبية اليوم. بغض النظر عما يحدث لك؛ واصل نشد 
الطاقة الجيدة في العالم من حولك وانظر بماذا سيعود عليك هذا 


٩‏ (غسطلين 


افعل الأمور البسيطة بجب کبیر, 


ما دمت تؤمن بقلبك بكل ما تفعله في الحياة؛ فإن تأثيرك سيكون أعمق مما 
لپرن: حتی أضثر المهام في حياتك تستحق أن تمنجها قلبك بأكمله. حيث 
إن آمرا بسیطا مثل العناق أو قول "شكرًا لك" من شأنها أن تنشر المستوى 
نفسه من الحب والمراعاة الذي تمنحه الأقعال الكبيرة. 


۰ (شطس 


حنی المعجزات تحناج إلى وفت. 


- سندریلا 


عندما كنا آطفالا, كنا نعتقد بأنه یمکن تحقيق الأماني بتلويحة من عصا سحریا 
أوبإشارة من الأصابع. لا أقول إن الأمور الرائعة لا يمكنها أن تحدث بسرعةه 
ولكن غادة؛ تحتاج الأمور الإعجازية إلى وقت. أؤمن بشدة بأن المعجزات 
تحدت. وقد أمدني هذا الاعتقاد بالقوة اللازمة لأن أظل فوية. 


الپرت: تعل بالصبر» فحتى أعظم التفيرات التي تطرأ على حياتنا تحتاج 
إلى وقت. 


۱ لفسلسن 


0220 9 1 ۱ 
لذا كرس وقتا لنفسك؛ واحترم ذاتك 


لت الكثير من الدروس خلال حياتي خن مناصرة نفسي ووضع حدود لها" 
إن هذا الامر صعب التحقيق وأحیانًا ما يكون مؤلمًا. في بيئة العمل والحياة 
وم تاگ من وضع جدود بينك وبين من تقضي الوت مدیم وتاک هنا 
۱ هم مدركون لما ترتاح إليه ومدركون کزللی لممرودك. أقدم على التصرفات 


فدرها. إن الأمر ما (تمتیق ولکنه يستحق المحاولة: 
ميانى المهنية أو الخاصة: 


لبرفت: ضع حا واجدًا أليوم في 


۲ لسن 


بفضل والدتي, لم أضيع الکثیر من الوقت 
لأتبين ما إذا كنت عبقریا أم أحمق؛ حیث انني 
لن أستفيد شينًا من التفكير بهده الطريقة. 


- وودي آلان 


قد تضيع حياتك ن بأكملها في التفكير فیما يعتقده الآخرون هنك ولكنك بهذأ؛ 
ستكون قد أضعت طاقة حياتك بأكملها بدون أن عل شيكًا سوى القلق بشأن 
أمور لا يمكنك السيطرة عليها. الا يهم حمًا ما يمتقده الأخرون عنك؛ فإنك لن 
يمكنك أن تجعل الجميع يحبوئك: وليس هذا هو سبب وجودنا في هذا العالم. 

الأمر المهم هو أن تذهب إلى فراشك كل ليلة وأنت تعلم أنك قمت بأقصی نا 
بوسعك وأنك تغاملت مع الآخرين ونفسك بطيبة وأمانة وتعاظف. 


للبرف: افض أيامك بحكمة؛ وركز على الأمور المهمة. وليس على الأمور 
التافهة التي لا يمكنك السيطرة عليها؛ وإلا سينتهي بك المطاف وهي من 


۲ لطن 


اعثر على هدفك؛ وستعثر على صوتك. 


/ 
اند خلقنا جمیفا على هذه الأرض لهدف ماء وغندما كنا صفازا كان پنضنا 
بلم جیذا ما يريد أن يصبح عليه عندما یکبر, في حین كان بمضفا الآخر 
اج إلى المزيد من الوقت حتى يكتشف هذا. . بفض النظر عن التوقيت الذي 
اكتشفت فيه مستقبلك فان هناك هدفا بعينه خُلقت من أجله. إن صوتك جميل 
(فرید من نوعه, وعندما 1 تقبله ولا تسمح لأي أحد بان 

بخبرك بأنك لا تستطيع أن تعيش حلمك 


1“ تلف 
للبرن: ضع قائمة بكل مأ ترغب في تحقيقه في حياتك؛ ولا يهم حجم 


الأحلام: فكلما كانت أكبر, كان أفضل. 


۶ لطن 


عش بدون ندم. 


مجهؤل 


لا یوجد اسان كاقل وتذاكك ك «سامحة ننسای: آمر لا يقل آهمية. ولاك 
مهووسا بأخطائك في الماضي, فکلما زاد هوسك وتمسكك بهاء زاد کم الطافة 
والقوة التي تستهلکها في هذا الأمر: لذا تخل عنها وتفلم منها. 


البرف: سامح نفسك على خطأ ارتکبته أو آمر فعلته وتندم عليه الآنء واسمح 
فشك بأن 2 تتخلى عنه. 


۵ (غسطسن 


هناك ثلاثة آمور فقط تهم في النهاية: 
کم الحب الذي نشرته في أثناء حياتك؛ وکم 
اللطف الذي عشت به حياتك: وکیف تمکنت 

بكل بساطة من التخلي عن الأمور التي 
لا تعني لك شيئا. 


حكمة هندية 


لماذا نقضي الكثير من الوقت في ال لتقكير في ر 
من التفكير في جميع الأمور التي | 
لويد الذي انسل من بي يديك لع نكن وي بي 
لحب و 
ل لكل في 
ےرل عليه وتبين 
r‏ 


في د احتماليةآن اش 


النهاية أن 


Annan hu Pam © ممم مرجم مر‎ 


1 [شطن . 


عندما تبذل آقصی ما بوسعك وتعيش 
أحاذامك: فإنك تلهم الآخرين بأن یفعلوا المثل. 


كلما زادت الطاقة التي نستخدمها من أجل تحشیق أحلامك, زاذ انتشارها أكر 
بين خرین حيث إن شجاعتك لا تحقق أحلامك ستمنح الأخرين الشجاهة 
والإلهام والحرية للبدء بتحقيق أحلامهم. إنك عبارة عن مثال حي لما ينقد 
الآخرون أنه آمرمستحیل العدوت, لذا لا توجد هبة ینکن أن تهبها شخمًا 
ما مثل تلك الهية. ۱ 


[ليرف: إذا ما كنت تشعر بالخوف أو عدم الإلهام لتحقيق أخلامك: فافض 


۷ لطس 


اجعل الإيمان والصدق 


من مبادئك الأساسية. 
حکمة صينية 


بد كل من الایمان والصدق من بين آهم قپم الحياة؛ حيث إن المالم بدونهما 
سيفقد معناه. أحاول؛ في كل يوم من أيام حياني, أن أكون مخلصة مع دشي 
وأصدقائي وعائلتي ومعجبي. 

e‏ برد مم أخلاقك 
الپسرف: ماهىفيمك؟ تاکد من أن أضال ك اليومية تتفق مخ 


ویعتقد اتف . 


۸ لسن 


لن پمکنك أن تحقق أي شبيء في هذا العالم بدون 
شجاعة فهي من أعظم سماث العفل إلى 
چانب الكرامة. 


- أرسطى 


إثنا لا نمدح أنفسنا بالقدر الكافي مقابل الشجاغة التي نملكها. ريما كان 
الیمض يملكون من الشجاعة مأ يفوق البعض الآخز, ولكن في النهاية وحنى 
إن حاولت وفشلت, فأنت الفائز. لقد حاولت, وهذا پتطلب قدرًا من الشجاعة 
أكار من أي شيء آشر. 


للبرث: ابذل أفضصى ما بوسعك شي كل ما تفعل اليوم. 


4 لطس 


أن تقضي الكثير من الدقائق أو السامات أو الأيام أو حتى 

نهر في التحليل الدقيق لموقف ماء محاولا أن تجمع أجزاءه 

لمتنائرةء متصورا ما كان يمكن أن يكون عليه؛ وما كان يمكن أن 

يحدث... أو يمكنك أن تترك جميع أجزائه متناثرة على الأرض 
كما هي وتتخطى الأمر. 


- توباك 


إذا ما قضيت أيامك في التف ۱ في الماضني؛ ذ 5 1 انه لست سي أنه 
۱ 8 5 01 1 ۲ 2 5 ۱ ۰ 
١‏ لت إلى السعادة والجمال اللذين يحملهما الحاضر. ركز على ۰۳ 
ل اه فائنا نميل إلى التفكير في 
الان, ورکز على تذة 1۳ وکن ممتنا لما وصلت الیه؛ ا يل بحام 


5 ناف الوقت الحاضر. 


ی الماد , فلن تکون 
1 ۱ ۱ ے ازكثير من الوقت وأنت تعيش في 00 ۳ 
لهرف: إذا ما قضيت اک وررویدن جهذا من أجل التقدم الوم 


قادرا علی الحياة في الوقت الحاضر؛ 


۰ (شسطلن 


وقنك في الحياة محدود لذا.لا تضیعه 


وأنث تحيا حياة شخص آخر. 
- ستيف جوبز 


عندما بدأت في تحفنو تحقيق النجاح. كفنانة: اعتدت أن إستخدم النجاج كمعيار 
لسعادتي: ولکن عندما واصلت التصرف بهنه الظريقة, آدرکت أن هناك الکثیر 
من النجاحات والاخفاقات, وأنني لن أكون سعيدة أبدًا پثفسي إذا ما سمحت 
e SS‏ 


البرف: ابحث عن قوتك في حبك لنفسك, ولا تسمخ لأراء الآخرين ين بأن تحدد 


چ 
ملك 


۲ طن 


زيل ما ترب فيه لتحصل عله ر 
ترغب في أن تشعر بالسعادة فأسعد الآخرين: 


_ راسل سيموئز 


نص القانون البسيط للجاذبية على أنك تحصد نا هرسته في العالم من 
ا كلما الحب الذي تنل زاد الحب الذي تحذبكه؛ 0 زاد الحب 
دم 

2 القيم والمثل التي تمتز بها 


أنا شخص مهم وجمیل بالدرجة الكافية, 
ولست بحاجة لأي شيء آخر حتی أشعر بالکمال. 


- مجهول 


شر بالكمال الداخلي عنذما نملك جمالنا وقوتنا الداخلية؛ ويمتلك کل مثا 
ساییره الخاصة عما یسعده وكيفية ميشه لحياته. كوت وجات هده الاين 
من خلال خبراتنا التي اکتسبناها بأسلوب التجربة والاختبار. فقد خلقنا من 
أجل أن نتطور باستمرار وتعدل من تلك المعايير في أثناء تفيرنا وتطورنا. 
عندما تکون صادقًا مع معتقد معتقداتك ونفسك الحقيقية, ستكون كاملا على الدوام, 


ره ضیف اط ایم ست باجا شخ ريع 


الحب یجعل روحك تزحف خارجة من 
مکان اختبائها. 


- زورا نیال هارستون 


ما یفعله الآخرون لنا من نميمة وحکم على شخصیاتنا وتنمر وغیرها من 
التأثیرات السلبية من شأنها أن تجعلنا نرغب في |خفاء مشاعرنا الحقيفية. 
سواء كانت مشاعر العزن أو السمادة أو الحب. ليس من السهل أن تثق بأنك 
قادر على أن نکون ذاتك الحفيقية, حثى مع أولئك الذين يحبونك, ولكن عندما 


تدع حب أهلك وأصدفائك يدخل إلى قلبك. ستجد قلبك وروجك قد غمرا 
بالسفادة. 


اليرف: خد وقتك الكافي لتقدر من يحبونك ويدعموئك ویتقبلونك على ما 
أنت عليه. 


الامس هو التاريخ والغد هو المجهول 
اما اليوم فهو الهبة. 


- اه اه ميني 


1 | آحد منا ۱ 

0 كم سیجیا على سطح الارض, لذا فإنك لا ترغب في إضاعة 
2 في الحياة وأنت تفكر فيما سیحدت غدًا. يجب عليك أن تقدر اللحظة 
لني تعيشها وان تحاول أن تعتز بها قدر الامکان. 


للبرن: عليك أن تدرك أن الوقت محدود وتحد نفسك لكي تستمتع بكل متع 
الحياة. ما هي الطريقة التي يمكنك من خلالها أن تستمتع بكل مت الحيا هة 


یمکنهم ان يحبسوني ولکنهم 
لن پستطیعوا حبس روحي وحبي. 
- ليل واين 
نوعية القيود أو الفوائق التي قد يحاول الآخرون أن يخيطوك بهاء فان قدرتك 


على أن تحب نفسك والآخرين: من شأتها أن تحرك الجبال. 


[لبرف: لا تسمح لقيودك العاطفية بأن تحبطك. 


نقلل من قدر نفسك أیدّاء ولا تنس کم أنت جمیل؛ حيث إن الناس في مواقف 
بینها قد يجعلوتنا نشعر بأنئا لسنا ملائمين لمعايير المجتمع. ولكن لا بأس 
من أن ينتابك هذا آلشمور, فكل ما عليك هو أن تعثر على مخرج من هذه 
المشاعر السلبية, 


لور ذكر نفسك بأنك راثم كما أنت. 


| سبتيبر 


نولد من جديد كل صباح وما نفعله 
اليوم هو أكثر ما يهم. 
- حكمة صينية 


إننا لن نفشل أبدا لأننا نولد من جديد كل يوم؛ كما أن الحياة مليئة بالفرص 
الجديدة؛ حيث إنك تمتلك الحرية كأن تستيقظ في أحذ الأيام وتقرر أن تجوب 
العالم: أوأن تفير من مسيرتك المهنية أو أن تعيد التواصل مع أحد أصدقائك لم 
تتحدث معه منذ سنوات, لذا فإن كل يوم مليء بالأفكار والاحتمالات الجديدة, 


لشپرف: افعل شا غير متوقع وغير معتاد الیوم؛ حرر نفسك. 


| سبتببر 


سر طبقا لإيمانك؛ 
لا طبقا لبصراد. 


- قول مأثور 


ما سمحت لنفسي بأن أعيش وأحلم طبقًا لما آراه مناسيًا لي فحسب. 
لم أكن سأصل لما أنا عليه الآن. ولكني أؤمن بأحلامي وخيالي وقوة تفكيري 
أمالي لتحقيق حياة أفضل. كان من الممكن أن أدع الطريقة التي عوملت بها 
في أثناء الدراسة ‏ التنمر والكلمات الجارحة التي قيلت لي تحدد أسلوب 
حاتي ولكني لم أفعل؛ وبدلاً من أن أختار تلك الحياة التي كنت أراها مناسبة 
ب كنت على يقين بأن أحلامى ستمكنني من التغلب على الأوقات العصيية 
استساعدني على الوصول في النهاية إلى المكان الذي رغبت في الوصول یه 


للبرن: ما هو أكبر أحلامك؟ عبر عنه:بصوت عال وأخبر نفسك بأنه في 
متناول يديك مادمت قد آمنت به وآمنت بنمقسك. 


من بين الأسباب العديدة لتعاستي التي 
استمرت أعوامًا طويلة؛ أئئي لم أتقبل مشاعرى 
وكنت أحاول دائما أن أسيطر عليها. 


لم أدرك من قبل أن محاولتي المستميتة لأن أظل مشخكمة في حياتي أنني كنت 
أخسر المزيد والمزيد من ذاثي خلال ذلك. فقد أورثني إدماني حما زان 
بالتحكم» وقد كنت غارقة فيه حتى أذني لدرجة آنني لم أستوعب أن كل يوم 
يمر كان يبعدني أكثر هن نفسي. كنت أعاني من الكثير من الألم وكنت استخدم 
الإدمان لتسكين معاثاتي. عندما تلقيت المساعدة للمرة الأولى؛ شعرت بأني 
لست متحكمة في حياتي بدرجة كبيرة فلم يكن هناك ما يمكنني إخفاؤه وک 
گرهث هذا الشبور, فلم أدرك حینها آنني بحاجة إلى الاستسلام إلى أمر أكبر 


مني, وأشمر بالامتنان الیوم لأنني تمکنت من الاقصاح عن كل ما بداخلي 
ولأنني تمكنت من طلب المساعدة الثي احثجت ت إليها. 


للبرف: عثدما يسألك شخص ما عن حالك ۰ تقل بخير 


- آخبره ہما تشعر 
به في الحقيقة. 


لا أعلم مفتاح النجاح ولكني ني أعلم أن 
مفتاح الفشل هو محاولة إرضاء الجمیغ. 


- بيل كوسبي 


تجا بك 
عنل ضا لجميع فإنك تسعدهم هم شق في حين با 
۲ ۲ 0 5 ۴ :ا ما کنت شابا وثثق 
الأمرخائب الامال: سوا ء أذركت هذا أم لا. د بنف 


آ 
في فلا فير من نفسك من أجل أي شخص خر 


ند يحين وقتها 

الأمور 

للبرن: أ عش حياتك من أجل نفسك وستنتظم جاخ 48 
المناسب. . 


افعل آمورا رائعة فقد یقلدك الآخرون. 


- لبرت شفایتزر 


إن فمل الخير معد؛ ولکن قد يحتاج الناس في بعض الأحيان إلى إذن للقيام به. 
ققد پخشی ينض الٌشخاص آن یخطوا خارج منلقة راحتهم وأن لزا مرا ما 
لا پشعرون بالراحة حیال فعله, لذا من المهم أن تجعل من نفسك قدوة حسنة 
لمن یحیطون بك لأنهم سیفعلون مثلما تفمل. 


أشيرف: قد وألهم الآخرين بفعلك الخیر. 


إذا ما كنت أنا وأنت نملك فكرة واحدة 
تتعلق بالعنف أو الكراهية حيال أي شخص 
في هذا العالم في هذه اللحظة فاننا 
نسهم في توسيع جراح العالم. 


- دیباك تشويرا 


الف هو الطریقة السهلة للتنفيس عن المشاعر والذي لا يؤدي إلا إلى المزيد 
۳ إننا بحاجة في هذا العالم إلى الأشخاص القادرين على التوصل 
هلول بطرق لم ية عبر أنتواصل والأمانة ادا . قد يبدو السلام 
الدالمي مستحيلا , ولکنه ب بستحق أن نهدف لتحقیقه. 


الاه بل تأكد من 
للبرن. اجب آن کون سياسا توت احروب وفشد 0 


الحب. 
أن كل كلمة تققولها وکل ضمل تقوم به نابع عن 


: 
يملك رؤيته الخاضة عن القصة, 


۴ آ ۶ 0 
بفض النظر عن مدی قناعتك بأنك "محق" في أي موقف. فمن المحتمل جدا 
أن یکون الشخص الذي تتعارك أو تختلف معه یشمر بنفس القدر من الث 
في أنه محق آیضا. عادة ما يكون السبب في تفاقم المعارك وتعقدها هو أنه 


لا توجد إجابة واحدة أو حل واحد لها. ومن المهم جدًا الاستماع إلى جميع 
الأطراف قبل أن يتخذ أي شخص قرارًا. 


ألبرف: كن منفتحًا وعلى انتعداد لأن تسمع وجهة نظر الطرف الآخر قربه 
يخبرك بأمر لم تفكر به من قبل ويساعدك على التطور والنمو. 


e 


الأنظار غداء فقل الصدق اليوم. 


- بروس لي 


۷ يا کان حجمها- أعتقد 


ليع البشر. حتى وان كنت تكذب کنیا سیر نآ نا مع نه 


وتخلص من الكذب واعتذر. 


ع8 1 الگن بة 


لا يوجد في العالم شيء أكثر جمالا وجاذبية 
من الشخص الذي يعرف هویته جیدا. 


آمر جذاب جدا أن يعرف المرء هويته الحقيقية ولا يساوم عليها مهما حدث 
فمندما يدخل رجل أو امرأة الغرفة بثقة؛ فسيمكن للجميع الشهور بثقته. 
الحقيقة أن الجمال الخارجي پذبل, أما الجمال الداخلي ورباطة الجأش وحب 
الذات فتستمر للأبد - ولكن إن غذیت هذه الأمور جيدًا.. 


[لبرف: اعثر على ثقتك بنفسك واجملها تثير طريقك. 


إن ما یعتقده الآخرون عني لا پهمنی. 


- مجهول 


فد تقضي حياتك باکملها مهؤوسًا بما قد یمتقده الناس بك؛ وقد مررنا جميئًا 
في وفت ما بهذه التجربة. لكل منا رأيه الخاص ولكنها ليست بالآراء المهمة 
انها لن تؤثر على ما تفعله في حياتك. فإن ما تقوم به هو ما يهمك؛ وفي 
اللحظة التي تسمح فیها لأفکار الآخرين وقيمهم بالتحكم في أسلوب عيشك 
لحياتك, فاعلم أنها لم تعد حياتك. 


للبرث: تقبل النقد البناء ولكن لا تسمح لاراء الآخرين یا كانت بأن تفير 


نعلمت أن الأشخاص الذين أحيط نفسي بهم یکونون انعكاسًا لشخصيتي 
ووجدث أنهم إن کانوا يدمنون المخدرات وأنا لست مدمنة, فإن جزءا ملي 
يرغب في مصادقتهم لأنهم يدمنون: تعلمت أنه لا يمكنني أن أصادق أشخامًا 
یدمنون. واضطررت لأن أقطع علاقتي بالكثير من الأشخاص لأنهم ان 
يسيئون لي. والآن؛ وأنا شي مرحلة العلاج؛ قطعت على نفسي عهدًا بأن أحيط 
نفسي فقط بالاشخاص المستقيمين وذوي القيم القويمة. 


[لبرف: ما أكثر شيء يهمك في أصدقائكك؟ دون قيمك ومناقيك وتأكد من أن 
تحيط نفسك بالأشخاص الذين يتفقون مع المعايير التي وضمتها لأصدقائك: 


> 


لا حاجة بك لأن تبدو مثل الآخرین؛ 
بل أحب نفسك كما هي. 


لیا ميتشيل 


بنض النظر عمن تکون, فاننا نمر جميمًا بأوقات نشمر فيها باهتزاز ثقتذ 
أفسنا. أكثر الأمور أهمية أن تدرك آننا نمر جمیا باوقات على هذه الشاك 
الفط عندما نتقبل هذا الشعور سيمكننا الاستمرار في حياتنا. 


للبرن: عندما تشعر باهتزاز ثقتك پنفسک : انظر في المراة وب ذم 


الطافة الإيجابية. 


حتی تتمكن من تطبیق أفضل ما فيك على کل ما تفعله, يجب عليك أن تظل 
دائما تؤدي بكل ما آوتیت من قوة؛ ويعني هذا أن تتأكد من حصولك على قدر 
كاف من النوم والطمام والتمارين الرياضية والتأمل وأن تعتني بنفسك مقلا 
۱ ك أحيانا بان علينا أن طن ادا تفيل متس خلال بكرن 
آنفسناء ولكني أقول لك بأئه من الأفضل أن تتوصل إلى التوازن, وعندئذ ستشعر 
بأنك أكثر سعادة وستكون أكثر إنتاجية وسيتحسن عملك كثيرًا. 


ألبرف؛ استعرض حباتك واعثر على التوازن في كل مجالاتها. 


التوقعات ما هي إلا احباطات 
تنتظر الحدوث. 


ندما نضيع وقتنا في انتظار حدوث الأمور فإئنا لا نعيش في الحاضر: بل ونعد 
سنا لأن نشعر بالاحباط وينتهي بنا الأمر پالسکم على أنفسنا؛ الأمر الذي 
بجلك تشعر بشعور أكثر سوءًا. من المهم أن تعلم ما تريده من حياتك؛ وفي 
لرفت ذاته من المهم أيضًا أن تکون منفتحًا على الوقت والمکان اللذین ستحقق 
بهماهذه الأحلام. الأمر المعقد المتعلق بالتوقعات هو أنها تجمل آمالنا تصل 
الدعنان السمام. من الرائع أن تحلم, ولكن من المهم أيضًا أن تكون واقعيًا. 


Len ۳ ۳ ۱‏ ` ال 


الصائبة التي تقع أمام ناظريك. 


000 


وكأن جمیع الألوان التي تحيط بي 
لم تخترع بعد. 


ليس الإبداع مجرد انتاج فني فحسب, بل يساعدك أيضًا على التخلص من 
المشاعر والأفكار الضارة بطريقة إيجابية وصحية. بالنسبة لي, الإبداع هو 
الفناء وعزف الموسيقى؛ فعندما أؤدي عروضي أمام الجمهور, يمكنني أن أعبر 
عن مشاعري بدون أن أورط نفسي في سلوكيات مدمرة للذات. 


[لبرف: اعثر غلى هواية تسمح لك بأن تنفس على مشاعرك القوية بطريقة 
صحية. 


١‏ سبتیم 


تذکر أن عدم حصولك على ما ترغب به 
یکون في بعض الا حیان من حسن حظك. 


- مجهول 


على ما آرغب فيه؛ شيء 
ه الأشياء التي أعتقد أثني 
ن لم تكن قاد على فهم 
الإحباطات وتقبل 


هناك مرات عديدة خلال حياتي لم أحضل فيها 
كنت أعتقد أنه ملائم لي تماما . وأدركت الآن أن هذ 
بعاچة لها لم أكن بحاجة لها في الحقيقة. حتی د ۱ 
هذه الحقيقة الآن, كن متواضمًا فيما يتعاق بالتخلي کت" 
حقيقة أن هذا قد يكون في صالحك٠‏ 


ا . فضل الله 
چیه فى النهاية آنها من 
للپرت: فکر فى الاحپاطات رولب وكيف تبین "يا 


۲ سبتببر 


في داخلنا؛ تکون أعمارنا جميعا متساوية. 


- جيرترود شتاين 


تذكر كم كان الأمر راثا عندما كنت طفلاً صفیژا, ققد كنت تعدو هنا وهناك 
وتلمب مع أصدقائك بدون أن تلقي للمالم اهتماما. . لايمني کوننا أصيحنا بالفين 
أن ننسى الطفل في داخلنا . إنه لا يزال بداخلك. لا پمکن لهذا الطفل أن يتخذ 
القرارات الآن, ۳ يزال قادرا على اللعب والاستمتاع بالحياة.. 


للبرف: تذكر أن تستمتع بعملك وأن تعثر على المرج في كل ما تفعله. 


أئت الشخ 
لشخص الوحید في هذا العالم 
الن 56 


إذا ما قا 
ل لك شخص ما 
حياته ولن لك 3 e‏ , فاعلم أنه يواجه مشكلات في عيشه 
انه پشعر با أن بخبر الآخرين بما عليهم أن یو 
پشعر رس ل و 
یش حپاتك بدون خوف وعن قناعه. 
بر 
"تقبل حياتك اليوم كما هي بكل عیویها ونقائصها وآمالها وخیبات 
لا ٠‏ وألهم اللخرین بأن يعيشوا بم ينكل ولقمي وباستمتاع 105 وذلك 
بان تظهر لهم الإيمان والثقة و . كن قدوة لهم. 


ا تور 


في بعض الأحيان؛ قد يخبو نورنا الداخلي 
ويشعله الآخرون مرة أخرى؛ لذاء على کل منا أن 
يشعر بالأمتنان العميق لكل من أضاءوا الشعله 
۱ في داخله. 


آلبرت شفایتزز 


لا يمكننا أن نكون إيجابيين ومتفائلین طوال العام - هذا أمر طبيعي, فأحيانا 
يكون ضوؤنا الداخلي مشرقًا كضوء الشمس؛ وفي أحيان أخرى قد يكون خافنا. 
من المهم أن تحيط نفسك بالأصدقاء الذين يهبونك حبهم بدون شرط أو 
مصلحة: , حيث إنهم من نتطلع لمساعدتهم عندما نفقد الأمل. يضيء الأصدقاء 
الحقيقيون حياتنا ويعيدون إشعال نورنا الداخلي عندما يضعف أملنا. 


لليرف: إذا ما كنت تمر بيوم سین, فأحط نفسك بالأصدقاء الذين سينيرون 
لك الطريق. 


ما الذي نمثله لإخواننا وأخواتنا الصفار أو لأطمالناة 
ابدأ بتغیی مستقبلهم اليوم. 


لدي أخت صغرى أحبها من كل قلبي, ويفض النظر عما إذا كنت في دائرة 
لضو ام لاء کل ما يشغل تفكيري هو ما سيكون تأثير أفعالي على أخني 
الصغيرة خلال حیاتها. إذا SEL‏ المخدرات أمامهاء فستظن أنه 3 

في هذا. لذا علينا أن نراعي عدا ما نفعل؛ حيث إن الأجيال اللاحقة تتطلع 

إلبنا وتعتیرنا قدوة لها. 


لأبرل: كن مغالاً يُحتذى به لمن قد تؤثر ٠۴٠‏ 


1 سبتببر 


هناك دائما فرصة سانحة لتحویل المواقف 
السلبية إلى ايجابية ما دمت منفتخا 
على الاحنمالات. 


غيرني كل موقف عصیب مررت به نحو الأفضل, فقد أصبحت أقوى كمغنية 
وکانسانة, وأصبحت قادرة على اسداء النصع للذ خرن الذین لا تزال العقبات 
تواجههم. لا يمكنني أن أصف کم شرفت باستخدام معاناتي في مساعدة الناس 
على العثور على مواطن قوتهم ووقاية الکثیرین غیرهم من مواجهة المعاناة 
غير الضرورية. لم تكن أشعة النور تلك ستخرج من غياهب الظلام إلا لأئني 
سمحت لها بذلك؛ لأنني كنت منفتحة عليها؛ ولأنني لم أهتم كثيرًا بماضي 
المؤلم - بل تقبلته كما هو. 


للبرف: اعثر على أمر إيجابي يتعلق بالصراعات التي تواجهها وشاركه مع 


شخص آخر يواجه صراعًا خاضًا به, وسيعلم أن هناك أمرًا جِينًا سيحدث له 
هوأيضًا. 


۷ سبتیبر 


نخاف أن نهتم بالآخرين أكثر من اللازم 
خشية ألا یهتم بنا أحدا على الا طلاق. 


- الیانور روزفلت 


انغف أبدًا من أن تظهن لشخص ما آنك تهتم به؛ فتد مررت بالكثير من 
المواقف التي رغبت فيها أن أخبر شخضصا ما بأنني أحبه , ولكني كنت أخشى 

لا يبدو الأمر جيدًا. عندما تغليت على هذا الأمر وأدركت كم يكين الآخرون 
ال وا ۽ عاد الأمر بالسعادة علي؛ , فد تطلب الأمر أن 
أكون منفتحة حتى ينفتحوا هم أيطًا. 


الم . 
البرت: ی و و ۱ ۲۳ 


۸ سبتيبر 


احترم كلمتك. 


میجیل انجل رویز 


من المهم جد! أن تقول ما تعنيه: فأحيانًا نشعر بالخوف من قول آمر قد یجرح 
أو يحبط شخصًا ما؛ ولکن ینبع الألم والاحباط الحقیقیان من قول أمور لا 
نعنیها أو نقطع عهدًا لا نوفي به. قطمت على نفسي وعوذا على مدار سنوات 
لم أتمكن من الایفاء بها وقلت أشياء ندمت علیها فیما بعد. لقد رغبت في أن 
أصدق بأنئي فادرة على ذلك ولكني كنت أعلم في داخلي أن هذا ليس حقيقيًا. 
لذا احرص على أن تقول الکلمات التي يمكنك تلفیذها, وحتى إن كنت تشعر 
بأنك لست واعدًا بالدرجة الكافية, فعلى الأقل ستعلم أنك كنت أمينًا فیما فلت. 


ألبرف: تحمل مسئولية أفعالك» هکل ما تقوله اليوم يجب أن ينبع عن الصدق 
والأمانة. ۱ 


لا تؤجل السعادة. 


مررت بوقت كنت أشعر فيه بالكثير من الإحباط والاكتئاب؛ وكل ما كنت أريده 
هوأن آشر بالسعادة التي عادة ما كنت أبحث عنها خارج نفسي. عندما سمعت 
له غير تفكيرك تتفير حياتك". لم أكن واثقة من صحتها في البداية 
لأثني كنت ألقي باللوم على قوی خارجية وأشخاص آخرین بأنهم من سببوا لي 
لفاسة. جریت بفد ذلك أن أغير من أسلوب تفكيري؛ ووجدت أثني أصبحت 
على الفور شخصًا أكثر سعادة. إن قوة العقل هائلة؛ فعندما أخذت بزمام 
المپادرة فما يتعلق بإسعاد حياتي؛ تفيرت حياتي بشكل جذري 


/ , 5 :ا بل اسلك طرية 
للبرن: ربما تأتى السعادة غداء ولكن لا متمد على هذاء بل يك 
السعادة اليوم؛ بل الآن. 


كن جریثا وقویاء وسیکون العالم باکمله في مونك. 


جوته 


عندما تدرك ما تريده من الحياة, فكل ما يهم حينها أن تسعى لتحقيقه بكل 


ما تملك من فكر وشجاعة. لا يجب عليك أن تعلم كل خطوة تخطوها في سبيل 
تحقیق أحلامك. ۱ 


للبرف: اخط خطوة جريئة نحو المجهول, وتأکد من أنك ستحصل علر 
المساعدة عندما تحتاج إليها. 


| (قتربر 


لا یمکننا أن نتحکم في کل ما يدور في حياتنا... 
ولكن ما یمکننا فعله هو التطلع للمستقبل 


يبا 0 
وتحديد إلى اين نذهب فيما بعد. 


سنمر خلال حياتك بجميع أنواع المشاعر والخبرات التي قد تتخیلها؛ وغيرها 
ممالا يمكنك حتى أن تتتخيله. أحاول أن أتقبل كل ما تلقيه الحياة أمامي بامتنان؛ 
حيث إن الحياة تدور حول عدم الإلمام بجمیع جوانب المواقف ومحاولة الخروج 
بأكبر استفادة منها. ۱ 


للبرف: فکر في آمر رائع في متناول یدب 


۲ ژکتوبر 


لا تقلق؛ كن سعيدا. 


- أغنية 11۳۳1۳ WORRY BE‏ 100117 ؛ بوبي مأكفيرين 


إنه مفهوم ب ا 0 


ا 


سينعير. 


لليرف: استمع إلى أغنية سعيدة ومرحة لتميد مزاجك إلى حالته الأولى. 


۲ [لتویر 


مندما تکره شخصا ماء فانك | لشخص الوحید 
الذي يماني لأن بعض من تکرههم لا یعلمون 


- میدچار إيفرز 


عندما كنت آواجه مواقف انفصال عن شخص آحبه, کنت أقضي الكثير من 
لوقت شاعرة بالغضب والكراهية. ولكني لم أدرك حینها أثني كنت أضر 
بحياتي بشكل كبير. لطالما تساءلت غن سبب قدرة من انفصلت عنهم على 
نخطي الأمر بشكل أسرع مما أفعل؛ وقد أدركت الآن أن هذا بسبب أثني كنت 
أقضي الكثير من الوقت في كرههم بدلا من محاولة سم وبي مد 
في الا ولد وت ور 
لوقت غاضبة ممن تنمروا علي بدلا من 


؟ (لتربر 


إن أكثر ما قد تملکه قيمة هو قلبك المنفتع. 


- کارلوس سانتانا 


لا يمكنك أن تعلم من أين.قد تحدث لك الأمور الرائعةء فریما تفکر في أمر 
ولکن قد يخبي لك القدر أمرًا أفضل بکثیر. إذا ما كنت تنظر في اتجاه واحد 
فقط فریما تفقده, لذا من ألمهم أن ترکز على أحلامك ورؤاك: ولکن في الوفت 
ذاته, كن منفتجا على جمیم الاحتمالات. ۱ 


للپرف: افعل اليوم شيئًا لا تفعله عادة, وانظر بماذا يجعلك تشعر؛ ققد 
تستمتع بهذا الجائب الجديد من الحياة. 


۵ اكتوبر 


لايمكننا أن نبداً من جدید ولکن یمکننا أن نبداً 
الان ١ ET a‏ 16د 
ن لكي نحصل على نهاية جديدة. 


- زیج زیجلر 


تملأ قلبك 


۱ & ۱ 
سع لجميع الآمال والأحلام والرؤى التي مرت بك فضي حياتك بأن 
تخطوها. 


e 5‏ ۰ 
زان نفل 00 : 1 
يتقف كل كلمة تتفوم بها وأن تعطي معنن جدیدا کح" 

/ / م كه 0 
و كن شجاعا وطموحًا ومقداما ورائعًا في كل من حياتك الشخصية 


E 


الأمورالبسيطة هي آکثر ال مور رومة: 
ولکن الحکیم فقط هو من يمكنه رؤية ذلك. 


- بابل کویلهو 


متى كانت آخر مرة نظرت فيها للعالم من حولك5 هناك الكثير من اللحظات 
البسيطة لملاحظثها في هذه الحياة, لذا لا تفرق بالكامل في عالمك الخاص 
لدرجة أن تتوقف عن ملاحظة أي شيء آخر. 


ألبرف: خزن في ذاكرتك أكبر قدر ممكن من اللحظات والتفاصيل البسيطة. 


| (قتوبر 


يسبب المتکبرون لأنفسهم الحزن والندم. 


- امپلي برونتي 


أعتقد نا مررنا جميعًا بلحظات شعرنا فيها بالكثير من بالكبّر لدرجة أن ن‌نمتنع 
عن طلب المساعدة أو قول آننا لا نعلم. إن الب من شأنه أن يؤخرنا ون يؤخر 
رتا على التعلم: لذأ لا تأنف من طلب المساعدة أو قول إنك لا تعلم أمرًا ما 
أوتفهمه. 


1 ۱ 4 5 - باتك لست 
الپرف: اطرح الكثير من الأسئلة عن الأمور التي لا تفهمهاء فإنك 
بضعيف, ولکنك توسع من قدرة عقلك من خلال التعلم. 


۸ (لتربر 


ی وت ی دح 
بها على الفور؛ فإنها تختفي ي شيئا فشینا. 


- مث آلاني 


من السهل بالنسبة لنا أن نقول إننا سنقوم بأمر ماء ولك إن لم نتبع هذا 
بالفعل, فکل ما قلناه عبارة عن وعود فارغة. إذا لم تتمكن من الوفاء بالوعود 
التي تقطعها على نفسك؛ خاصة إلى نفسك ؛ فإنك لن تجرح الآخرين فحسب 
بل مستدمر مصداقيتك أيضاء 


(لپرف: ؛ إذا ما كنت قد جرحت شخصًا ما مؤخرًا من خلال عدم الوفاء بومد 
قطمته على نفساك, فأصلح الأمر معه واعتذر له. 


٩‏ اكتربر 


هناك طريقة واحدة فقط ؛ لتفادي الانتقاد: 


لا تقل شیئا ولا تكن شيئًا ولا تفعل شيئًا. 
- آرسطو 


نك أن ترضي الجميع ویس من المفترض أن صمل ذلك. نوی ی 
نلقى الكثير من الانتقاد أو حتى التعليقات الساخرة عبر 000 0 
سمح لهذا بأن يحبطني, ی 

الذين يهمونني في حياتي والذین سأكتفي بهم 


۱ ز فقط على إرضاء نفسك؛ 
للبرلك:لاتحاول إرضناء الجميع: بل دکز بأهميته من خلال الرد عليه. 
هناك من ند ينتقدك بشدة؛ فلا تجعله يشعر + 4 


۰ (لتوبر 


الأنا عبارة عن خیال اجتماعي؛ حیث یتحمل شخص 
واحد في کل مرة اللوم باکمله. 


- روبوت آنتون ویلسون 


إن الغرور لا پعبر عن شخصیاتنا ولا یمکننا تحمیل ذواتنا اللوم على کل شي 
بل یت أن نتحمل مسئولية قراراتنا التي نتخذها في الحياة: حتى وان كان هذا 
يعني أن ننحي مشاعرنا جانبًا وأن نفعل آلصواب. حتى وان كان هذا من شأنه 
أن فم گرا ا 


(لرف؛ تخل عن غرورك وتحمل مسئولية أفعالك. 


١١‏ لتوبر 


رد بذكاء حتی على المعاملة غير الذكية. 


- لاو تسى . 


سقابل في حياتك أشخاصًا قد يقولون أي شيء من أجل 'أن ينزلوك إلى 
ستواهم المتدني, ولکننا جميمًا نملك الخيار فیما يتعلق بالرد على هذا النوم 
من المعاملة, قمر الصعب ألا ترد عندما ترغب بشدة في أن تجعل من أساء 
لبك بشعر بنفس التقدر:من السوء الذي جعلك تذ تشعر به؛ ولكني أقول لك إن هذا 
بس الحل. تع بالصبروخذ وقتك الكافي لترد بأدب؛ ليس من أجل الشخص 


لرن ؛ في المرة القادمة التي يعاملك فیها شخص 
بال ؛ بل كن الشخص الأفضل من خلال ردك المهذب. 


ما بشكل سيئ؛ لا ترد 


|١‏ (لتوبر 


الصعویات وا لفوضی جزء لا يتجزأ من الحياة 
ولکن يجب عليك أن تتقبلها بسعادة وسكيئة 
لأنها تحمل بعض الهبات أيضا. 


كانت جميع الصعويات التي واجهتها خلال رحلة حياتي تحمل هبات رائعة: 
فقد مكنتني من أن أصبح فنانة وإنسانة أفضل. بمجرد أن بدأت في تقبل 
الصموباث وقررث التعلم منها (بدلاً من أن آسمح لها بالسیطرة عليّ)؛ شعرت 
براحة أكبر. أصيحت أدرك الآن أن هذه الصعوبات والتحديات ساعدتني على 
التحسن كفنانة وامرأة. 


لليرف: عندها تفوص داخل الفوضی, تذكر أن هناك الكثير من التغيرات 
الإيجابية أتية لا محالة. . 


۲ (قتربر 


ابتعد ممن یحاولون التقلیل من طموحاتك, 
التافهون فقط هم من بفعلون ذلك أما 
الأشخاص العظماء فیجعلونك تشعر بأنك قادر 
على أن تصبح عظیما أنت أيضًا. 


- مارك توين 


عرفت من هم أصدقائي الحقيقيون بالطريقة الصعبة؛ ولكن كانت 0 
المفضلة بالنسبة لي لأعرفهم هي ما إذا كاثوا يرخبون في أن کون أفضل “كلا 
كين أسوً. الما أردت أن أحيط نفسي بالأشخاص الذي ,وى بيه 
يجطلونني أشمر بأثني أكثر قوة بفضل حبهم ل" ر ور یازن من جاتب 


1 مت ا إالشخص الدى 5-05 فلا تضيع وقتك 


۲ 5 على استعداد ن يغير 
واذا لم يكن 


معك . 


٤‏ (كترر 


الغزال المجروح _ يقفز لاعلی _ 


- ]ميلي دیکنسون 


تمنحنا چروحنا وندوبنا القوة والشچاعة, فقد جعلت جروحي وندوبي لكل 
لحظة من حياتي معنی. وأصبحت أعرف نفسي في النهاية بشکل أفضل؛ فقد 
أصبحت أكثر قوة وغدا شغفي بالحياة أكثر عمقا. لقد آسبحت أقدر في النهاية 
جروحي وما أنعم الله به علي من خلالها. 1 


[لبرف: تقبل المواقف العصيبة والتجارب المؤلمة التي واجهتها في الماضي 
- فقد ساعدتك على تشكيل شخصيتك , فقد أصبحت أقوى بفضل كل ما مررت 
به, وبغض النظر غن كل شيء. فها أنت ذا تقف اليوم على قدميك وتتحدث عن 
تلك المواقف والتجارب. 


۵ ژلتوبر 


لم يخلق الله الکون في يوم واحد؛ فما الذي 
رمملك تعتقد بأنك قادر على إنجاز كل شيع دقعة واحدة؟ 


- مجهول 


بنض النظر عن كم الجهد الذي تبذله في العمل؛ فمن المهم أن تحصل على 
بض الراحة. قف, وابسط عضلاتك, وتأمل لخمس دقائق وصف ذهنك. 
رعندما تعود لما تفعله, ستکون آکثر انتاجية. عندما آقضي ست عشرة ساعة 
في العمل في الأستوديو. من السهل أن أنسى نفسي خلال العمل؛ لأني أحب 
ععليه ولكن من المهم بالنسبة ني أن أقف وأن أستنشق بعض الهوا»' .فان هذا 
بجني أشعر بأنني في حال أفضل وأقوم بعملي بشكل أفضل٠‏ 


۲ ۰ دی لنفسك كل يوم ٠‏ 
لمره: أعد شحن قوتك من خلال قضاء بعض الوقت 1 


١‏ (کتوبر 


للکلمات ا لقدرة على التدمیر والشفاء 
وغندما تکون الکلمات صادقة وطيبة تکون قادرة 
على تغيير المالم. 


- حكمة هندية 


تمتلك كلماتنا قوة كبيرة ‏ آکثر مما ندرك: حيث إنها قادرة على إحداث قدر 
كبير من الخير أو وقوع الكثير من الدمارء ويمكنها أن تنشر المنلام أو الشف 
بين الناس. عندما نشعر بالكثير من المعاناه. من السهل علينا أن نتفجر في 
الآخرين: ولكن نصبح حينها مصدر المشكلة التى نعائي منهاء لذا لا تصب 
ألمك على الآخرين والا ستكون أنت سپب المشکلات. ۱ 


البرث: إذا كنت تعاني. فابحث عن المخارج الصحية لتنفس فيها عن 
معاناتف. ابحث عن صدیق لتتحدث معه وعبر عما یعتما فى داخلك بوضوح؛ 
أو اکتب في مذ کراتك أو اطلب مساعدة المتخصصین. 


۷ (لترر 


تسامحنا هو أهم إسهاماتنا في شفاء العالم. 
- ماریان ويليامسون . 


اذا ما لل : n‏ 
ما ظل جميع من في المالم متمسكين بإحباطاتهم ومتعلقين بآلامهم. فلن 


بوجد أي أمل في المستقبل, لأن الجميع سية ون بالغضب والمرارةوالالتصاق 
عنهاء حيث أنه 


با 5 , 
ماضيهم. إن التسامح آمر يحمل قوی روحية يصعب اتب ۱ 
هت 0 يدل على التواضع, ويعني أنك قادر على التتخلي عن غرودك وان 
قرد أن شعورك بالسعادة والسلام الداخلي أفضل من كو" على حق ٠‏ 

ُ : جع اه رشان ا 
الپرت: استثمم TT‏ ن کو؛ 


۸ ژلتوبر 


سمعنا جميعمًا هذه العبارة مرات لا تحصی خلال حیاتنا, ولم أكن أعلم أن 
الكثير من العبارات المكررة محقة الا عندما عشت هذا الشعأر. أحيانا عندما 
تعترض الضغفوبات آحلامك وإيمانك فان هذا لا يمني أن : الأمل بأكمله فد ضاع؛ 
بل يعني أنك خاضع للاختبار. غندما تتفلب على التحديات وتظهر لله بصدق 
أنك ترغب في تحقيق أحلامك رغم كل ما تواجهه؛ سيستجيب الله لصاواتك 
وستثمكن من تحقيق أحلامك. 


(لپرفت: فکر في أمر ترغب بشدة في تحقيقه وواضل النعي لتحقيقه. 


1 للتربر 


حسناء ولا يستمر الاستحمام کذ لك للأبد ‏ 
لهذا السبب ننصح به يوميا. 


- زيج زيجلر 


تذكر أنه: أيّا كانت الأهداف التي تسعى لتحقيقها الآن, عليك أن تواصل العمل 
تبذل أقصى ما بوسعك (احصول على كل ما تتمناه من الحيأة. 


تق , أيامه في فمل أمر 
للبرنف: حدد هدفك لهذا الشهر بان تقضي كل يوم مب 


واحد يقربك أكثر من تحقيق هدفك: 


۰ التوبر 


إذا ما انتظرنا اللحظة التي یکون فیها کل 
لشي ع) - دون استثناء - جاهرًا؛ 
فلن تيدأ أبدا. 


لا تنتظر أن يأتي الوقت المناسب, فلا توجد في العالم لحظة مناسبة تماما 
إذا ما انتظرت اللحظة المناسبة لأبدأ مسيرتي المهنية؛ لم أكن سأصل لما 
وصلت إليه الیوم, لذأ اعمل بجد واحلم أحلامًا كبيرةء وکل ما عليك هو أن 
تتحرك من أجل تحقيقها بنفسك. 


اللبرف: توقف عن تأجيل تحقيق أهدافك.. 


۲۱ للتریر 


لن تضیع وقتك أبدا اذا ما استخدمت 


- رودین 


القضى جزء کبیر من رحلة حياتي في محاولة تبین من آکون؛ فقد اعتدت على 
اتقكير بأثني إن لم أكن أعلم كل شيء: فلن ائيل یا على الإطلاق. أما ال 
فقد أدركت أن هذا الأمر وتلك الرحلة هما ما شکلا شخصيتي وجملاني شخصا 

و ومواصلة النمو 


حدیل 


- 


كاملا. يتطلب الأمر الإقدام على المخاطر وتجربة مد 500 
ی ۱ ا | يعني فأنا أرغب في 
والتعلم. إنني أعلم أن هناك من ارشدي . 
مواصلة النمو والتعلم والاستكشاف والإقدام 
السحر بأكمله. 


را دعنك وحدك. 


۲ (کتوپر 


مندما نحب» نتوق دائما لأن نحسن 
من أنفسنا؛ وعندما نتوق لأن نحسن من 


- باولو کویلهو 


الحب هو الشفاء المطلق والعلاج الأفضل: فهو يجعل جمیع الامور ممكا 
ويقوينا ويسمع لنا بان نكون أكثر انفتاحًا وشغفًا مما قد ثتخیل, لا يوجد ش 
ما يسمى الحب الزائد على الحد. حيث إن الناس سيشعرون بالامتنان لأنك 
قادر على أن تقدم لهم الحب من أعماق قلبك. 


للبرف: استخدم حبك وحب الآخرين لتلتمس شفاء نفسك. 


لذا؛ بدع) من‌الیوم سأحاول الفرار من القنص, 
- أغنية "۸۳۸۲۳ ۱۱۱۵0۲ إمينيم 


لتحررمن صراعاتك 
اي ال 0 انر 


e‏ ف 
دا لا تيس أنك حسن وأنك 
لتطلب المساعدة ومواجهة ما يخيفك” 
.اول ما بوق 


۰ ال 
للبرف: انظر بداخلك؛ وحفز و 


٤‏ (کتوبر 


بعد عشرین عاما من الآن؛ ستشعر بخيبة 
أمل بشأن الأمور التي د تقوم بها أكثر من الأمور 
التي قمت بهاء لذا ابدأ بالحركة؛ وأبحر بعیدا عن ميناء 
راحتك؛ وافتح أشرعتك لتواجه الریح واستکشف 
واحلم واکتشف. 


- مارك توين 


بصفتك نان , عليك أن تكون مقدامًا فيما يتعلق بسعيك لتحقيق أحلامك, 
فيجب عليك أن تكون على استغداد للخروج من منظقة راحتك وأن تنمو ليس 
فقط كإنسان: ولكن لكي تكسر قيودك أيضا. إنني أشجع أي شخص يحاول 
تحقيق أحلامه على أن يكون مقدامًاء وأن يطرق المسارات العاطفية التي لا 
يرتاح إليها أولا يفهمها. 


للپرف: افمل آمرا ار منطقة راحتك الوم فأحيانًا تعمل الأمور التي 
نتا علی تطویرناء 


۳۹/۳ 
مات 
س 


س 
ای سس - 


۵ (لتوبر 


لاد وهه هھ ره 
تتوقع ولا تفترض ولا تسأل ولا تطلب 
بل دع الامور كما هي لأنه إذا 7 
المفترض أن تحدث» فستجدث. 


عندما ندرك أن" 250 

مفیدا 1 نکم التحكم فيه في هده الحياة مو أشالناء بدو الأمر 

وس مالا نا ترشب ف سر ما من ینا فی ن نعبط 
مرت لفهم أعمق 


حياتنا 
بشكل كامل. وکن حذدما تذكرت أكثر في هذ ر بت 
مور بالضبط كما ۳9 

ت بالضبط کم 


جني أشعر بحرية أكير. قد تحدث بعض 
هب لا يحدث المثل مع بعضها الآخر؛ د نها في النهاية 


فدرلها, 

۱ ۱ ۾ مايه في الوق 
ی سين 
واکتشف السلام الذي بحتو 


۲ (لتویر 


عندما بتزاید غضبكء يقل تعقلك, لذا 
عليك أن تنتبه لاستقامتك وحاول أن تستعرضها من 
جميع وجهات النظر. 
إن الغضب شعورقوي للغاية, وعندما بتملکنا, يحجب قدرتنا على الحكم السلیم 


والمنطق. علينا أن نتقيل مشاعرنا ولكن علينا أيضا أن نعلم أنه إن لم نتحكم 
في غضبنا فمن شأنه أن يدمر منطقنا السليم. 


البرت: : لاتدع الغضب يتملكك؛ لذا ضكر بعقلانية وانتبه لتأثير مشاعرك على 
الآخرين. 


۷ (کتربر 


لا یمکننا تغيير العالم الا اذا غیرنا من أ 
تغيير العالم الا إذا غیرنا من أنفسنا. 


- بيجي سمولز 


من المهم بالنسبة لنا 
أفمووتوسعة ا ات ك وان نواصل 
لاله من ا 0 6 نا ونطور من حي نا نجعل 


لرف: ساهم في قضية إنسانية - قم بدورك في العالم. 


۸ الترر 


. لا يمكنك أن تعيش جياتك من أجل الآخرین: 
بل يجب عليك أن تفعل ما یناسبل» حتى وان 
تسبب هذا في إيذاء بعض ممن تحبهم. 


- نيكولاس سباركس 


اختفل باستقلاليتك اليوم وحقيقة أنك قادر على اتخاذ قزاراتك بنفسك. من 
المستحيل أن ترضي جميع من يحيطون بك ولكن من الممكن دائمًا أن نتخذ 
القرارات التي ترضيك؛ وهذا في النهاية هو کل ما يجب أن تقلق بشأنه. 


[لبرف؛ لا نتخذ القرارات نا على تأثير الآخرين عليك أو نصائحهم لك. 


٩‏ [كنوبر 


ما زلت آژمن؛ بغض النظر عن کل شي 
بان قلوب الناس ما زالت طاهرة. 


- أن فرانك 


۱ ۴ 

لا يمكن اح ا ۱ 

مه : ةا 

إذا ما كانت "أن فرانل » التي مرت بصد في قلوب الآخرين. , فسديمكذني 4 
تحافظ على توجهها الإيجابي وتؤمن ‏ بالخير 


۰ (لتویر 


واجه نور الشمس دائمًاء ولن تری الظلام أبدا. 


- هیلین کیلر 


إنحفيقة أنهذا الاقتباس من أقوال شخص ضرير أمر رائع: فقد كانت "هيلين 
كيلر قاذرة على رؤية الثور في داخلها وفي داخل كل منا فقط من خلال تغيير 
منظورها للأمور, إن هذا اتوج مثير تا كمأ أنه آمر پمکننا جمیغا أن 
نتعلم منه, 


للپرف: اختر أ 
2 ختر أن تحیط نفسك بالإيجابيات؛ وعندئذ ستکون قادرا على التفلب 
على أية تحديات. 


۲ أكتور 


من بين الا مور المخيفة في الحياة أن 


وصلت إلى مرحلة, بعد انتهاء علذجي, آدرکت فيها أن عدد من أعتمد ۱۳۷۷۰ 
بهم فلن يوجد من يمكنه إنقاذي إلا إذا أنقذت أنا نفس , إن التفير ينبع من 
داخلنا وليس من الأخرين؛ ولا کنات أن تجبر أي شخص على فد 


للبرن: : انظر داخل نفسك؛ وأجب يصدق عن السؤال التالي: : هل أحتاج إلى 


إرشادة 


م 


عليك آن تدعم نفسك لأنه لن نوجد 
من یفعل ذلك بالنيابة عنك. 


كانت هناك أوقات في حياتي أدركت فیها أنه تم معاملتي بطريقة خاطئة ولكني 
كن خائفة أو خجولة لدرجة أثني لم أتمكن من دعم نفسي. قد يكون هذا الأمر 
صببًا ومخيفًا للبعض, لأنني أعتقد آننا نخاف أكثر من ألانكون محبوبين. ولكن 
الم تناصر وندعم ما تؤمن بان هناك من سیف وسوا اسح ,ونا 

فضد آوبدون قصد؛ سكن آمرا مريمًا. امد أنه عندما تبدأ في ۳ ١‏ 


۰ ی قوتك: 
J‏ لح: ادعم تفسك وة ونقة, واملك فل 
عم 


۲ وتيا 


أحبب نفسك الیوم يا مزيزي لأنك خلقت 
على هذه الشاكلة. 


- أغنية WAY"‏ 11115 80101" , ليدي جاجا 


عندما تتمرض للتنمر أو الاساء2, قد یژثر هذا ملی حافك تأثیزا مبلبادائم. 
تمجب المتنمرین, وفي أحد الأيام؛ وجدت أنني لم آعد كما کنت. كنت بحاجة 
لأن أحب من ماضيّ ومستقبلي على الدوام. وبمجرد أن اکتشفت ذلك كنت 
قادرة على تقبل نفسي بشكل أفضل. 


للبرف: لا تضح بنفسك محاولا أن تروق للآخرين. 


۲ نوثيبر 


كن عطوفا مع من لا يتعاطفون مع أحد, 
٠‏ لأتهم بحاجة مأسة للعطف. 


- أشلي بريليانت 


دا رح لاس من خول, مت نش سا في ين دبیم 
خر كما لو کانوا تغاضبین من المالم بأکنله. لا تأخن الأمر على محمل 
شخضي؛ لأن مَؤْلاء الأشخاص يماتون من داخلهم . فكر في الشخص الذي يبدو 
باس ليقف بجانبك في الضیف, أوضابط:الأمن في المطار الذي يصرخ في 
الجميع, نج نیم یصزخون پیب مر ما ی یمرن ب يدام لذا 
فإنهم بحاجة ماسة إلى التعاطف. ومن المرجح جدًا أن يؤثر عليهم تواصلك 
معهم بشكل كيير قد لا يعرفون كيفية التعبير عنه. . إذا ما تأثرت بحالتهم فمن 
المرجح جدًا أن یتأفروا بك. 


لليرف: استجب للغضب اليوم بطريقة إيجابية. 


٤‏ لوفهبر 


من الجيد أن تنكسر قلوبناء فان هذا دلالة على 
آننا حاولنا تحقيق أمر ما. 


- إليزابيث جيلبرت 


لطالما مررنا يأوقات حاولنا فيها تخقيق آمر ماوانتهی بنا الحال خائبي الأمل, 
ويعني هذا أنك على استعداد لأن تقدم على المخاطر» وحتی إن كان الألم 
سيؤذيك کثیرا. أتمنى أن تتذكر أنه دلالة جيدة! لأنه يدل على أنك مهتم: كما 
أنه دلالة على كل الحب الذي يكمن بداخلك. 


[ليرف؛ أحب بشجاعة وإقدام من كل قلبك. 


لا يستحق احد دمومك. ولكن من 
يستحقها بحق 
لن يجعلك 


- جابرييل جارسيا ماركيز 


یی و شین یوک ی تقدیر ترب 


تشمر بهذا ا 


الپرت: ایذل آقصی ما بوك لتحيط " 0 ۱ 
عنك ویساعدونك على أ اب تم وان عندما هر بمواقف عصيبة 


١‏ نوئيبر 


علينا أن نندم على أخطائئا وأن نتعلم منهاء ولكن 
يجب علينا ألا نحملها معنا نحو المستقبل. 


نعلم بالفعل أنه لا أحد كامل؛ ولكن معرفة هذا لا تمنعنا من القيام بأمور من 
شأنها أن تجملنا نشعر بالسوء فيما بعد. اكتشفت في بعض الأحيان أنه من 
الأفضل أن نعترف بأخطائنا ونتقبلها. سيكون الناس أكثر تسامحًا وتعاطفا 
عندما تكون صادقا بشأن أخطائك! لأنهم سیکونون فادرين على الثقة بك 


والأمر الأفضل أنك قد تهمهم للقیام بالمثل من خلال أن تظهر لهم كيف 
يمكنك أن تکون صادفا ورائعًا رغم أنك لست کاملا. 


للبرثف: أخبر نفسك اليوم بأمر تشعر.بالسوء حيال قيامك به أو قوله خلال 
الشهر الفاضي, 


انونببر 


قل بضدق؛ هل كنت صادقا مع نفسك من قبل! 


- أغنية 04 ١‏ ترمينال 


۲ 0 95 ۳۹ 5 ۳ ۰ به, 
ما کون بحاجة - خلال حياتنا - إلى تقبيع ما واه ۳ 
ا ا“ 8 0 95 ٠ a‏ ها لت کلمات هذه الاغنية هل امكنني الوصول 
نذکر آنني كنت مبهورة عند سمهت 0 0 
إلى هويتي الحقيفية الآن أم أذني 00 آن ا 

۳ ¢ 5 تذکر .۰ 1 ل ١‏ 
في أن أكون علیه؟ من المفید دائمًا أن تذ 
شمك. 


تتنازل بدا عن فيم 
للبرف: اكتشف ذاتك ولا تتناذل 


۸ نوذهبر 


إنني أحلم بالرسم؛ ثم آرسم أحلامي. 


فینسئت فان جوخ _ 


أحلامك ما هي إلا هبات رائعة. كنت أحلم طوال حياتي بأن أكون ضانة 
استعراضية؛ ققد كنت أرغب في أن أغني وأرقص وأمثل. سمحت لي هذه 
الأحلام بان أسفى لتحقيق ما أرغبه في حياتي, والآن بعد أن حقفت أحلاميء 
أشغر بالامتنان لما وصلت إليه اليوم. 


للبرث: اعمل بجد من أجل تحقيق أحلامك وأهدافك, فأنت طقط من يمكنه 
أن يحقق أحلامك. 


ا 


نجتاج جميعنا إلى قدوة. 


رغم ما وصلت إليه اليوم... ما زالت هناك نجاحات وإخفاقات, ولكني أتعامل 
سها بوما بيوم. آمل فقط أن أتمكن من أكون أفضل شخص يمكثني أن كين 
عليه اليس من أجل نفسى فحسب. بل من أجل الآخرين أيضا. . نحتاج جمیفا إلى 
ل ال 


500 8 


۰ لوثيبر 


تقبل أن حياتك في الوقت الحاضر مع 
رغباتك الحالية؛ هي الأمر الأفضل 
الذي يمكنك القيام به. 


5 ديباك تشويرا 


كل ما یمکننا القيام به هو أن نتعامل مع الأمور يومًا بيوم ولحظة بلحظة. إن 
الغرق حتى أذنيك فيما كنت تفعل أو ما ستفعل من شأنه أن يحيد بك عن 
طريقك. إن الوقت الحاضر هو كل ما تملك؛ لذا لكي تحترم وجودك هنا على 
سطح هذا الكوكب؛ قمن المهم أن تفرس نفسك بقوة في اللحظة التي تمیشها. 


[لبرف: امنع عقلك من التفكير في الماضي أو المستقبل, وعش في الحاضر. 


دما تختار الاستمتاع بالعمل, لن 
السعادة على النتائج لعنمد 


- ]یود بيرج 


ادا ما كانع. ل حلم کف ۰ ۱ ۱ ١‏ 
5 نت سعادتك تعتمد على نتيجة بعينهاء فلا تكن مھووسا بها ج ر 

۷ شج تتفير وتختلف كثيرًا حتى تصبح ما نأمله أونتمناهفي اه د 
ملا لتستمتع بالعمل وثق بأن البقية ستأتي عندما يحين وفتها. 

للهرت: تزكر وقثا كان فيه السب نحو تحقيق هدف ما أفضل من تحقيق 

الهدف ذاته. 


۲ نرنیمر 
یا كانت ممارساتك أو شغفك: عليك أن تکون منضبطا. 


لا يكفي أن تحب القیام بأمر ما ذا ما كنت ترغب في أن تبرغ فیه, بل يجب 
أن تمارسه ۳ قبل أن أصمد حشبة المسرح لادم عروضي: أو آذهب في 
جولة فنية أو أسجل آغنياتي في الاستودیو. أمارس الکثیر من الفناء وعزف 
الموسیقی. إذا ما ظهرت على خشبة المسرح بدون استعداد. فلن أتمكن من 
تلبية التوقعات الكبيرة التي آضعها لنفسي, 


لپرت: خذ الوقت الكافي لتمارس ما تشنف به وقم پکل ما بتطلبه الأمر 
لتقترب أكثر من أهدافك. 


۳ ونیم 


هندما تصل إلى نهاية الحبل, قم بعمل عقدة وتعلق به. 


عندما يبدو أنه لا يوجد آمر لتفعله - توقف, فسرعان ما سیظهر أمر آخر 
بقدم لك خيارًا جدیذا وستعلم حینها ما عليك أن تفعل؛ ولا تستسلم أو نتخل 
عن أحلامك أبدًا. 


للپرت: آمن بالفد حتى وان كنت لا تعلم كيف سيهدو. 


ضميرك هو الشعور أو الصوت الداخلي الذي يعمل کمرشد لسلوكياتك. تعلعنا 
الكثير.من الدروس طيلة سنوات على يد آبائنا ومغلفینا وأصدقائنا وزملائنا؛ 
ولكن في النهاية؛ كل ما يتبقى لنا هو تلك الدروس وحدسنا لتخبر أنفسنا 
بالأمور الصائبة التي يجب علينا القيام بها 


۴ مز , 
ژلپرت: صف ذهنك وضميرك من خلال تصحيح أخطائك - بنض النظر 
عن حجمها. ۱ 


۵ ثونببر 


ستکون الحياة أكثر متعة إذا مارست الا لعاب. 


- رولد دال 


hn °‏ انش اناد 
5 ۳ 5 ۹ إلا ۰ من أجل آن لستمتم + 2 

۳ 5 5 ۲ 5 ما هده رص 3 +( 

ار شيء امن به هو اننا وجدنا بت بوقتك وأمرح؛ ایا 


١ ادمه‎ 4 3 


إن الحياة ثمينة 
كان ما يعنيه هذا بالنسبة لك. 
. 5 - -. واضحك وخزن 
لأمل والأمدقاء. ۳" 


للبرثف: تمتع پوقت فراغك مخ 
الذكريات السعيدة. 


لا بأس من أن تقول "لا" ,فلا يعلم أي شخص في العالم حدودك سواك. إذا ما 
شعرت بأن هناك أمرًا خطأء ففليك أن تستمع لصوتك الداخلي. عندما تقول 
نعم أو لا فهذا يكفي: فليس واجبًّا عليك أن تفسن سبب قولك لهذا؛ ويجب على 
من تحيط نفسك بهم أن يستوعبوا هذا. 


(لپرف: لا تخش أن تقول لاء فأنت لست مجبرا على ن تجيب بأية إجابة لا 
ترفبها. 


|| ترنببر 


لیس کل من بهیم على وجهه تائها. 


- جيه. آر. آر. تولكين 


بقودک 5 5 : 

00 کی طريق تلك لی وجهة عن ال و و 
مسدودًا أوضوءًا في نهاية الماريق مب أن تعلم أنك لن تضل العاريق 
ا امود 

لليرف: تذكر أنه إن نم يكن أمامك ا پو راشع في لوقت يبي من 
5 0 0 9 . ای تما ا ينه 
هذا لا ين بالضرورة ناك جد ۳" ا 


طریق آخر. 


۸ نوفیمر 


متصادقین الکثی من الفتیات . أو سینظاهرن بانهن 

صدیقاتك على أية حال» ولکن تذكري بعضهن یأتین 

وبعضيّن برحلن؛ ولكن من يبقين معك - مهما حدث ‏ 
هن صديقاتك ال لحقیقیات» فلا تتخلي عنهن آبدا. 


- مارلين مونرو 


يمكن أن تكون بعض الفثيات قاسيات مع الأخريات بدرجة كبيرة. لقد مررت 
بالكثير من تجارب التنمر والإساءة من قبل فثيات غاملنني بقسوة شديدة. 
أصبحت أدرك جيدًا ما أبحث عنه فی صديقاتي: كما أصبحت أعلم ا ا 


عنهن. عندما أشعر بالإحباط أو أمر بوقت ۰ عصيب أو أحتاج إلى شخص يخفف 
عني, تظهر حینها صديقاتي الحقيقيات. 


7 4 0 شاع 1 
لهرت: ضعي قائمة بأخلص صديقاتك واتصل ری زب ا 
ت 7 و 2 بهن 1 ۰ 5 

صد افتهن ودعمهن وحبهن لك. دقف 


| نونهير 


0 
كن ممتنا لما تملكه؛ وستحصل على 
المزيد» ولكن إذا ما ركزت على ما لا تملكه 
فإنك لن تكتفي أبذا. 


أوبرا وينفري 


9 د3 الفور» حيث 
لركز يا نله فت تصيع لد 7 الناس ذ 
عندما نختار أن نركز على ى السمادة. حتی أثرى ماش 


4 اننی لصا کت المزيد من 
إن الامتنان هو أكثر المشاعد ” | بان الأمر بتكديس 


۱ لا يملكونة'  *‏ بر ر. خلال التركيز على 
لالم قد یفکرون شي امد ٠‏ ال في جیاتك من 


۰ نونببر 


العدو الأعظم للوضوح هو الریاء 


- جورج آررویل 


من أكثر الأمور التي تؤرقني أن أرى الناس ينافقون بعضهم بعضًا. يمكن للناس 
دائمًا أن يعلموا متى لا تكون صریجا معهم أو مع نفسكء لذا فان كل ما تفعله 
هو أنك تخدع نفسك. 


[لبرف: تحدث دائمًا بضدقٌ وود. 


ون دجم آری بوضوح أن 

أمتقده أو آختبره أو أفكر فيه أو أشعر به 
E‏ أن أعثر على 
نفسي ضمن جميع تلك الأمور التي تحدث, 


ایکهارت تول 


إن الأمور التي لا يمكننا التعبير عنها أو التحكم فيها هي الأمندق والتي تحمل 
وجمالا وهو عندما تعجز الكلمات 


أكبر المعاني. هناك أمر ]در أكثر تواضفا 
ق آمر ماه ہہب علينا دائمًا أن نتخير الكلمات المعبرة. 


1 4 
[لبرف: الثقة هي روك على الشعود بأمر ما 0 تمتلك الفهم 
1 : نك التعبير ع ٿ. 

ایی ان شمر او اي ۳۳ لتمبير.عنها ڊ 


۲ نرنبير 


إذا ما اخترت أن أسعد شخصا ماء فسأکون 
في النهاية أكثر سعادة. 


- ماریان ویلپامسون 


ی ی مر و ند 
كنت طفلاً EY‏ 


بلغت وجدت أن رسم الابتسامة على وجوه الاخرین هي أعظم هدية على 
الإطلاق. 


للبرف: انشر السعادة من خلال زيادة عطائك للآ: 


۲ لونبم 


ألا يمكنك أن تری كيف أن الآلد, 
والمشكلات ضرورية لترويض العبقرية وإحيائهاة 


- جون كيتس 


aT‏ جب ات حيث إن ها نت 
واسألهم عن التجارب التي شكلت حياتهم. 


٤‏ نونيبر 


قدر رؤاك وأخلامك كما لو كانت آبناء 


- نابليون هيل 


منذ كنت صغيرةء كنت أعلم أنني أرغب في أن أكون فنانة استعراضية, وما 
أدركه الآن ولم أكن أستوعبه تماما كطفلة هو أن تلك الرؤى والأحلام التي 
راودتثي منذ الصفر هي ما مهد الطريق: لیس فقط لنجاحي, بل الاهم؛ 


لسفادتي. أشفر يالامتنان لأنني استمغت إلى هذه المشاعر والأحلام والرژی 
منذ تلك السن الصفيرة. 


للبرث: بفض النظر عن عمرلك, لم يفت الوقت أبدًا على أن تحبا الحياة التي. 
طالما حلمت بها. 


0 وثيبر 


محصنا ضد الخو ذ 

7 ضد الخوف, بل إنني أشعر کثیر 

ga a €‏ ها 1 اپ ۲ 
ولكني تعلمت ایضا ؟ 1 0 
۱ 2 ۱ ا ١‏ وه 1 
لمشامر لت پوت ی 


- بير جرپلس 


کل ما 
مبیه | 
أرغب في تحقية 9 5 3 هو أنه عاقني عن التقدم , هناك الكثير من الأمور التي 
7 في حياتي, لي وللعالم. الو مهب" ۲ 
تحقيق أي شيء. أنه پموق 
ى المرضية. 


لے ف ند 
لبرف: تقلب على خوفك الیوم وواجه أحد مخاوقك Jl‏ 


| ونير 


لا أعتقد أن بإمكان أي شخص أن يسديك 
النصح إذا ما كنت منکسر القلب. 


- پريثني سبيرر 


پفض النظر عما يخبرك به الناس عندما يكون قلبك منكسرًاء فلا يوجد ما 
يجعلك تشعر بالتحسن أفضل من الزمن. لا يمكئنا أن نتغلب على أحزاننا بدرن 
الحب الذي تمدنا به أسرنا وأصدقاژنا, ولكن في بعض الاحیان, مر ببعض 
المواقف التي لا يمكن لأي شخص أن یجملنا نشعر بشمور أفضل حيالها. هناك 
اختلاف بين أن تشعر بأن هناك من يدعمك وأن هناك من يحاول تصحيح 
مسارك؛ لذا عندما يكون قلبك أو قلب أي شخ ص آخر منکسرا, تذكر أن الأمر 
الأهم لتفعله هو أن تترك الزمن ليعالجه. 


006 ۰ كن بجانب أحد أصدقائك او أفراد عائلثك لاتخفيف عنه وقت 


۳۷ ونير 


التعاطف هو اللغة التي يمكن للأصم 
سماعها وللكفيف رؤيتها. 


- مارك توين 


التعاطف يزيل جمیع حدود اللغة أو المرض أو المجز؛ فمن الهبات العظيمة 


هذه النعمة. 


ژلپرف: کن عطومًا مع شخص غريب عنك اليوم. 


۸ ترثيبر 


الحياة أقصر مما تسمح لنا بعدم الشعور بالامتنان 
لكل لحظة نحياهاء فاليوم أمثلك الكثير من الأمور 
التي أشعر بالامتنان بفضلها. 


من السهل عليئا أحيانًا أن نركز على ما لا نملكه في الحياة؛ ومن الضروري 
أن نتذكر أن نشعر بالامتنان على كل ما نملکه, فمندما تركز على جميع الأمور 
الرائعة التي تمتلكهاء ستجذب المزيد منها إلى حياتك وستتعلق بالكثير من 
النعم التي أنعم الله عليك بها. أحيانًا: عندما أستيقظ من نومي أو قبل أن أخلد 
للنوم, أعد قائمة بكل شيء أشعر بالامتنان لوجوده في حياتي, وقبل أن أدرك, 
أكون قد ملأت الكثير من الأوراق وأبتسم وأحلم بسعادة غامرة. 


[لبرف: تبرع ببعض من مالك لعمل خيري» أو تطوع بوقتك هذا الشهر 
لمساعدة الآخرين تمساء الحظ. 


٩‏ نونببر 


۷ 
كل خلق للقیام بعمل معین؛ وقد غرس 
الله الرغبة في القيام بهذا العمل في قلوب 
الناس جميعا. 


- جلال الدين الرومي 


نشعر جمیما بالضياع من وقت لآخر. وأحياناء من أجل أن نفهم وندرك ما 
نرغب في الوصول إليه. نحتاج لأن نشعر بالضياع. بفض النظر عما تشعر به, 
تذكر فقط أن كل واحد منا قد خلقه الله على وجه الأرض لهدف ما ومن أجل 
تحقیق شفف ما ووظيفتنا الوحيدة هي أن ندرك هذا ونحاول تحقيقه؛ وإذا 
لم تكن قد أدركت هذه الأمور بعد فلا تقلق, فإنك ستدركها في حينها وخلال 
ذلك كن منفتجًا وممتنا لكل ما يمنحه الله إياك. 


لليرف: خن الوقت الكافي في التجول عندما تشعر بالضیاع, فإنك آجلا أو 
عاجلاً ستتمكن من تقرير الاتجاه الذي تذهب إليه. 


۰ نونمر 


الجب - ولیس الضفط - هو الذي پبرز المثالیة. 


لا تقلق بشان أن تصبح إنسانًا کاملا , بل اقض وقتك وابذل طاقتك للتأکد من 
أنك تعيش حباتك معطیا الحب ومتلقیا إياه. لن يتذكرك آحد بنقائصك - بل 
سيتذكرك ألجمیم بطيبتك وروحك المرحة وتعاطفك. 


لليرف: ترقف عن محاولتك لتكون شخصًا كاملا وابد في منح من حولك 
المزيد من الجب. 


| فيسبر 


الماضي شبح والمستقبل حلم؛ وکل ما نملکه هو حاضرنا 


- بيل كوسبي ۾ 


بي العمر, أجد أن الوقت يمر بوقت أسرع من ذي قبل. عندما كنت طفلاً؛ كان 
كل يوم يبدو كما لو كان سيدوم للابد. مما جعلني أدرك أنه يجب علينا أن 
نستمتع بكل إحظة بغض النظر عن أهميتهاء وكذلك بوجود كل شخص في 


لليرف: لا صمح لأيام حياتك بالمرور هباءٌ - افعل شيئًا جيدًا لنفسك أو 
5 فصر آخر. 


۲ ؤيسيبر 


لم تتبق لي سوی صفحة واحدة لأكتب عليهاء 
وسأملؤها یکلمات صغيرة من مقطع واحد: أحب 
وأحببت وساحب. 


ICaptute the Castle ily - 


يجب عليك عندما تکوئین قتاة في العاشرة من العمر أن تحتفظي بدفتر یومیات 
لتسجلي فيه ما يحدث في حياتك؛ فإن الاحتفاظ بسجل يومي عما يحدث في 
حياتك وعما تشعرين به حیاله آمر شديد العمق؛ حيث إنه لا يساعدك على 
فهم ما.يحدث من حولك بصورة أعمق فحسب. بل سيكون أيضًا شينًا رائما 
لنتذكرين به ما حدث عندما تتقدمين في السن. لطالما اعتقدنا بأننا سنتذكر 
اللحظات الرائعة من حياتنا؛ ولكن إذا لم ندونها فربما لن نتمکن من ذلك. 
فکر في الکنوز الثمينة التي قد تنتظرك لقراءتها في الستوات القادمة. 


الپرت: ابدأ في تحديد دفتر يوميات أو مكان خاص بك لتتابع من خلاله 
حياتك ومشاعرك. 


۱ بر 


لن تعلم آبدا مدی قوتك حتى تکون قونك هى 
الخیار الوحید أمامك: ۱ 


- مچهول 


الاوقات التي نخضع فیها نلاختبار في حياتنا هي عندما نملك الخيار لنتمكن 
“من مواجهة المواقف, وعندما تتمكن من فمل هذاء ستتمکن من مواجهة 
التعدیات وستسمم لنفسك بان تتحول لتصبح أفضل شخصية يمكنك أن تکون 


البرن: لا تقلل من قدر ن ك عندما تواجه موقفا ع يبأ؛ بل افخر بقوتك. 


یسار 


يمكن أن أتفير تبعا لما يحدث لي ولكني 


أرفض أن أضعف من شخصيتي. 


- هايا نجاو 


كل تجرية نمر بها تعلمنأ شيئًا جديدًا؛ وتجعلنا متواضعين وتساعدنا على 
التطور, ولا توجد أية تجرية أو أي إنسان على وجه الأرض يجعلنا نشعر بأثنا 
أقل مثه. إن ما يتعدث في الحياة من شأنه أن يغيرك - ولكن لا تجعل هذا ينال 
منك. إذا ما جملك شخص ما تشعر بأنك أقل منه لأنك ما زلت تتعلم أو تتطور, 
فإن هذا يعبر عن عدم رضا هذا الشخص عن نفسه. 


[لبرف: لاتدع أي شخص يملي عليك مأ تشعر به. 


۵ (پسپبر 


العینان مرآة الروم, 


- ويليام شكسبير 


من بين الامور التي تؤرقني دائما أن أرى أشخاصًا يتحدثون مم أشخاص آخرين 

بدون النظر في أعينهم. نملك جمیعا قوة كبيرة عنذما نقول كلاما نابعا من 

قلوینا, ولکن إذ! لم نکن ننظر في أعين الآخرين عندما نتحدث, فلن نتمکن 

من.التواصل معهم. حيث تظهر العینان دائمًا ما پشعر به الاخرون - ولیس 
كن اله كاف مه أن اشن ف عله 

ال رز ایا كان من ند ی تأكد من أن نظرفي عينيه وتواصل ممه 


018 وسيحخرمك رن ر أكثر وستحترم 


| فيسببر 


إذا كنت ست تعبر الجخيم فلا تتردد. 


لا شك في آننا جميمًا نمر بأيام عصيبة - فلا تشعر بأنك وحدك في هذا 
الأمرء فحتى لو كنا نملك كل الحكمة والفقلانية التي في المالم. لا يعني هذا 
أننا لن نمر بأيام عصيبة من وقت لآخر. إذا لم يكن شخص ما في مزاج جيد 
أولا يرغب في التحدث معك كثيرًا - فان هذا ليس خطأك, بل اتركه لیهدأه 
فإننا جميمًا نمر بأيام مثل تلك. خذ نفسًا عميقًا وأخرجه؛ وسرعان ما سيعر 
الأمر. 


[لبرف: إذا ما كنت تواجه يومًا غصییا, فدع الأمور واسترخ. واقض بعض 
الوقت وحدك. 


| (يسبير 
أنا لست إنسائة كاملة ۽ أن أ 
۱ لست إنسانة كاملة ولا يجب ملي أن أكون كذلك. 


عندما آدرکت هذا الأمر للمرة الأولى؛ شعرت براحة كبيرة؛ حيث إن هذا 
الإدراك سمح لي بأن أكون شخصًا أفضل؛ ومنحني القوة لتقبل عيوبي والتلم 
من آخطائي, فقد اختفى الضغطء فلم أكن سأتمكن من البدء باستكشاف 
أخطائي إذا ما شعرت بانه يجب علي أن أكون انسانة كاملة؛ وبمجرد أن 
اكتشغت أنه لا بأس من ألا أكون كاملة, تغير كل شيء نحو الأفضل. 


(ليرف: لا طم نفك على اركاب الأخطاء - تأكد فقط من ألا تكررها. 


۸ ويسسببر 


انني آرسم لوحات لنفسي لأنني عادة ما أكون وحيدًا؛ 
ولأنني أكثر شخص أمرفه. 


- فرید| کالو 


كل ما یمکننا فعله هو أن نکون صادقین مع أنفسنا؛ وأن نقدر آعمق وأصدق 
مکونات شخصيتنا. لقد مررث بالکثیر من اللحظات في حياتي عندما كان 
الأمر الوحید الذي من شأنه أن يريخني هي الموسیقی, قعندما أدركت أنه 
بوسمي أن أجلس بمفردي في غرفتي وأبدأ في تأليف أغنية معيرة عما أشعربه: 
شعرت بالكثير من الراحة, كما ساعدتني كثيرًا على تقبل وحدتي. لذا أشجعكم 
جميعًا على العثور على الأمر ذاته لأنفسكم وأن تزیدوا منه بشکل يومي. 


[لبرف: دع الأمور التي تحبها تكن حارسك وصديقك المقرب. 


أ بیز 


اصبحت الآن محارية, وأصبحت أكثر جرا 
وأقوى من ذي قبل. إن درعي مصنوعد 
من الحديد الضلب, لا يمكن لأحد اختراقها 
أضیحت محارية ولن يمكناك إيذائي مرة أخرى. 


عندما کتبت کلمات هذه الأغنية, كان هناك آمر ما يدور بخلدي: ولکن يمكن أن 
قطبق هذه الكلمات على أي شخص مربمواقف مولمة. هده الأغنية والرسالة 
التي تحملها مهمة للفاية بالثسبة لي؛ لأتني قابات الكثير من الناس الذين مروا 
بمواقف صادمة في حياتهم ویشعرون بالخجل أو الخوف من مساندة آنفينهم. 
لقد ألفت هزم الأغنية لألهم الناس من جميع الأعمار وليعلموا آنهم لیسوا 
وحدهم وأن المساعدة ستكون دائما في انتظارهم. 

یا كان ما تمر به سیتحسن. 


لپ رف: : تصيبنا الجراح جميعا جراء المعازك؛ ولكن الطريقة الوجيدة لحماية 
نس هي أن تجمل الآخرين يرون قوتك من خلال حماية نفسك وتقدیرها. 


٠‏ 9پسییر 


عليك أن تدرك أنه مثلما یکون من الصعب أن تبسسما 
الاموں فمن السهل أن تغقد‌ها. 


من الطبيمي بالئسبة لنا أن نفرط في تخليل الأمور وتعقيدهاء حيث إننا عادة 
ما نعيش حياة معقدة تبذو فیها الحلول بعيدة المثال. يقال إن أبسط الإجابات 
هي الإجابات الصخيحة, لذا عندما أشعر بأنني غارقة في تعقيدات الحياة 
أعود إلى هذه الفكرة العميقة عن البساطة. عندما تشعر بالشك؛ بسط من 
الفوضی في عقلك. ۱ 


الپرفت؛ تخیل مشكلتك كما لو كانت عقدة وتخیل نفسك محاولا حلها. 


الحكم على الآخرين لا پحدد شخصيانهم: 
بل يحدد شخصيتك. 


- مجهول 


لقد مررت وفعلت الكثير من الأمور التي من السهل أن يحكم علي الناس 
بشأنها, لذا لن أحكم بدا على أي شخص آخر من منطلق الطريق الذي يسلكه 
في الحياة, حيث إنه ليس من مسئوليتي أن أحكم على حياة شخص آخر, وفي 
الوقت ذاته ليس من مسئولية أي شخص أن يحكم على حياتي. 


[ليرف: لا تحکم على الآخرين: وفكر في الطريقة التي ترغب في أن يعاملوك 
بها. 


۲ ويسببر 


لا يوجد أغراب بل أصدقاء لم تتعرف علیهم بعد. 


ا 
0 
1 


دبليى. بي. يبشس 


إننا نميش في مجتمع واسع؛ ويزداد اقساعًا يومًا بعد يوم مع التقدم السرب 
الذي يشهده مجال وسائل التواصل الاجتماعي. من الرائع أن أستيقظ عر 
رسالة محفزة على موقع تويتر أو فيس بوك من أحد معجبي من أي مكان فر 
العالم تخبرني بأتني أمثلك الكثير من الأصدقاء والداعمين أينما ذهبت. الأم 
الرائع أن هذا الأمر ینطبق علينا جميعًاء وعندما نيدأ في النظر إلى العالم عل 
أنه مكان ودي ينمينا ويدعمناء ينفتح الكون بأكمله أمامنا وتتاح لنا فرص ' 
نهاية لها. 


البرف: انفتح على قبول المزيد من الصداقات اليوم. ' 


۲ دیسر 


إذا كان من السهل العثور على الأشياء 
فإنها لا تستحق البحث عنها. 


Extremely Loud and Incredibly C1050 من فيلم‎ - 


أنعم الله علي بأنني كنت أعلم دائمًا ما أرغب في تحقيقه في الحياة؛ ولكني 
أعلم الكثير من الأشخاص الذين ما زالوا يحاولون اكتشاف ما يريدونه من 
الحياة. مادمت منفتحًا وتتتبع آجلامك - حتى وان كانت تبدو متواضعة 
- فستجد هذا المکان في داخلك. ٠‏ ۱ 


لپ رفع: هل تفعل ما رخبت دائمًا في شله؟ إذا لم يكن الأمر على هذا المنوال؛ 
فلا يوجد وقت - ابدأ على الفور. 


| زمر 


سامح أعداءك دائما؛ فلن يوجد شيء تفعله يضايقهم. 


- أوسكار وايلد 


قد يبدو التسامح أمرًا صعبًّاء خاصة إذا ما كان هناك من أساء إليك؛ ولكن 
عندما تسامح شخضا آخر, فستکون الشخص الأفضل؛ وعندما تقذ تقضي الوقت 
في التفکیر الشديد في الأمور التي يفغلهأ معك الآخرون: فمن المؤذي 5 أن 
تظل تفکر في أخطائهم التي ریما یکونون قد نسوها. اقتلهم بتعاطفك؛ فعندما 
تسامح شخضا ماء ستکون الشخص الأفضل. عندما كان الآخرون يتنمرون 
علي, لطالما أخبزتني أمي أن آسامحهم, وعندما كبرت قليلاً بالقدر الذي 
يسمح لي بفهم الکلمة باه نی و 
الاسثياء الذي كنت أشهر به. 


للبرف: سامح شخصًا تشعر بالاستياء منه وتخلص من هذا الاستياء 


۳ 
3 
1 
9 


0 (يسببر 


الصبر مر ولکن ثماره حلوة. 


- جان - جاك روسو 


قد يكون الصبر أمرًا بالغ الصعوية, سواء كان مع أشخاص داخل حياتك أو 
مع شيء كنت ترغب فيه بشدة وانتظرته لوقت طویل, فالبعض ينتظر لسنوات 
أوربما أكثر قبل أن بحصلوا على ما يعملون بجد من أجله. ثق بأن هذه الأمور 
ستتحقق لك عندما يجين الوقت لذلك؛ واعلم أنك إذا كنت صادقا في صبرك 
فستكون جائزنك أفضل مما تتخيل. 


اليرف: كن صبورًا مع من يحيطون بك ومع أحلامك - والأهم مع نفسك. 


|| «پسیر 


لايقود العنف الا للمزید من العنفه لذا علینا 
جميعا أن نکون محاربین مسالمین. 


العنف يدخلك في دائرة لا مخرج منهاء ومن السهل أن تقایل النار بالنار ولكنك 
لن تصل لنتيجة - معر كة لا طائل منهاء حيث إنها تستنزف المزید من طافتك 
ما يخالفك الرأي. یمکنك دائمًا أن تلجأ للتسامح والاحترام بدون أن تتفق مع 


الأخرین؛ حيث اننا جمیها تا للتواضل مع الآخرين واحترامهم حتى 
ولو خالفونا في الرأي. 


الپرف: :قاوم العنف والجأ إلى الاحترام والحوار المنفتح, واستد لرؤية الأمور 
من منظور مختلف, واستعد آبضا لأن ترى الأمور من وجهة نظر الآخرين. 


الغضب والاستياء .من أكثر المشاهر الضارة التي تنتابناء فستقابل دائمًا 
أشخاصًا یفضیوننا أو يجرحون مشاعرنا بدون أن نواجههم» بل نترك تلك 
المشاعر الجامحة تتعاظم بداخلنا؛ وقبل أن ندرك الأمر تزحف هذه المشاعر 
مثل النبات المتسلق على جميع خلايانا وأعضائنا. يجب علینا ألا سمح 
لمشكلات الآخرين بأن تحبطنا منذ البداية. : 

E ها‎ 

واجهه ومن ثم ابذل آقصی ما پو ای لتلقي بالأمر خلف ظهراك. 


/ (یدپر 


آمسك بيدي؛ ودهنا نتوصل لنسوید. 


ان "0068110119 "HE‏ , ذا فورمات 


تتكون جميع العلاقات من شخصين فأكثر؛ مما يعني أن آراءك وأفكارك 
وحدها لا تكفي لإنجاح العلاقة؛ حيث يجب عليك أن تترك المجال للشخص 
الآخر ليعبر من نفسه. لا يعني هذا أنه يجب عليك أن توافقه على كل شيء! 
نك ل تقعل: ولا بأس من هذاء ولكن || فشلت في لتوصل لحل وسط وتو 
بينكما؛ فستجد نفسك وحیدا. 


[لپرت: اعمل مع أصدقائك أو عاثلتك أو زملائك في العمل من أجل التوصل 
إلى تسویات عندما تواجه العقیات علرفتکم. 


اقعل ما يمكنك فعله؛ پاستخدام ما تملع 
من المكان الذي توجد به. 


- تيودور روزفلت 


نستحق جميعًا الاحترام وأن نعلم إلى أين وصلنا في رحلتنا, ولكن الکثیر من 
صديقاتي يخضن علاقات لا يعاملن فيها بالاحترام الذي يستحققنه. حيث 
إن أصدقائهن لا يوفون بوعودهم ولا يفصحون عن نواياهم الحقيقية. تعرفت 
واحدة من صديقاتي على شخص. وأخبرته منذ البداية بأنها ترغب في أن 
تكون . 5 ت ولكنه لم يكن مخلصا لهاءكانت وائقة بأنها قادرة على تغييره 
واوناعة يها إذاها قضيا النزيه من الوفت في التعرف على ی 
فى أنها لم تتمكن من تفییره, ولكنها تجاهلت هذا لأنها كانت تأمل في تحقيق 
مرادها. 


إبأمر وابتعد عبنله 


۰ ويسر 


تجاهل المشكلات واستعن بالله. 


مجهول 


عندما تواجه أمرًا ما أكبز من قدرتك وفشل الجمیع في مساعدتك, يجب أن 
تكون مستعدًا لأن تسلم مشكلاتك لمن يملك قدرة أكبر من قدرتك فٍن ایمانك 
باللّه يمنحك قوة داخلك وحولك. إن إدراك وتقبل أنك لست قادرًا على التحکم 
في كل شيء في الحياة آمر محفز للفاية ومن شأنه أن يقودك إلى المزيد من 
القوة. 


[لبرف: فكر في الأمور التي تتمسك بها. خذ نفسًا عميقا واتركها لقواك 
العظمی, 


هاتفك لا يحمل ال جابة من سعادتك - 
أنت من تحملها: 


يقضي الکثیر منا کثیرا من الوقت يتحدث في الهاتف الخلوي كما لو كان 
ملتصقا پنا. أنا لا التقد ذلك لأنني أعاني من المشكلة ذاتهاء ولكني بدأت 
مؤخرًا أقاوم الإمساك بهاتفي فقد اكتشفت أثني أستخدمه كوسيلة لإلهائي 
عن أفكاري في الوقت الذي يجب علي أن أتقبلها. ۱ 


لپ رف: اترك هاتفك اليوم» وعندما تشعر برغبة ملحة في أن تمارس الألماب 
أو تا إلى الصور أوتقراً الرسائل القصيرة؛ خذ نفسًا عمیقا وابحث عن آمر 


آخر لت 1 أو شخص آخر لتتجدث معه, 


۲۲ (يسيبر ۱ 


التسویف مثل البطاقة الائتمانية؛ 
تسعدك للغاية حتی تصلك الفاتورة. 


- کریستوفر بارکر 


يعلم الجمیع أنه لیس من المفترض بهم أن يسوفوا؛ ولکننا جميعًا نقوم به طوال 
الوفت. كلما زاد عدد الأمور التي تقوم بتأجیلها, تراکمت عليك أكثر وسببت لك 
التوتر والشمور بأنك لا تستطيع التحکم بها. 


البرف: آدر وقتك ومهامك وحند أولوياتك. 


۳ (يسبير 


لا يوجد إيمان بدون شك. 


مچهول 


سمهت رجل دين في احدی المرات يقول هذه المقولة التي حرکت مشاعري 
برسالتها وروعتها. پواجه کل منا لحظات يشعر فیها بالشك ونبد أ في التساژل: 
اذا ما كنا نقوم بالأعمال الصحيحة أم لا. لا بلس أن تتساءل عن رحلتك في 
الحياة لأن هذا يعني آنك تهتم وتفكر بها. إذا لم يوجد ما تشكك به فلن يوجد 
ما تؤمن به. ۱ 


ال پرت: مجر پشکوکك وفکر بعمق في سبب ما تشعر به. 


ویسپم 


فكر کثیرا وستحصل على الکثیر. 


اسمح لنفسك بالتفکیر في جمیع التفاصیل التي ترغب في رژیتها في حياتك؛ 
وإذا ما فکرت في آمر ما واعنقدت أنه مبالغ فيه أو أنك غير قادر على تحفيقه؛ 
فدع هذة الفكرة تذهب پالسرعة نفسها التي جاءت بها. 


[ليرف: ضع قائمة برغباتك وأهدافك وآمالك للسنة القادمة. 


العائلة تمنحنا القوة وتبني شخصيتنا. 


لني لم أكن لأتفلب على كل ما مررت به لولا حب آسرتي لي وإيمانهم بي 
باعمهم لي؛ حيث إن وجودي معهم يمنحني السعادة وينسيني أية مشكلة 
تواجهني أو خوف ينتابني: فهم يتقبلونني بفض النظر عن عيوبي؛ وأتقبلهم أنا 
أيضا بغض النظر عن أي شيء. 


الپرت: استوعب حب أسرتك لك الیوم؛ وأحبهم بدون شروط. 


لا يهم مدی بطء مسیرتك, المهم 
أنك لم تتوقف. 


حكمة صينية 


م 


السرعة أمر نسبي؛ فبعض الناس يتحركون بسرعة وبعضهم يتجركون ببطء؛ 
ولا يعني بالضرورة أنك ستحصل على المزيد في أي من الحالتين: المهم أن 
تواصل التخركء أا كان ما يتطلبه الأمر. 


ألبرف: تحرك بسرعة أبطأ اليوم؛ بدءًا من اللحظة التي تفتح فيها عينيك 
وحتى اللحظة التي تغلقهما فيها. 


۳ (بسپبر 


حافظ علی قوتك. 


پعاني کل منا من أمر ما في حياته, وقد آدرکت آنه, پفض النظر عن المكانة 
التي وصلت إليهاء فإن هناك غاية آسمی, فأنا استخدم صوتي لألهم الناس 
وأساعدهم على التغلب على مشكلاتهم: وأحفزهم عندما پشعرون با حباط. 
يمكنني أن أتفلب على حياتي يوم بعد يوم بفضل معجبي الذين يلهمونني لأفمل 
ما أفمله الآن ويلهمونني لأظل قوية يوما بعد یوم 

(لپرف: حافظل علی قوتك من آل نس وإذا ما كنت تمتلكهاء فحافظ ی 
قوتك من أجل إمداد الآخرين بها. 


۸ «یسپبر 


عندما تکون مشکلاتك أكبر منك فمن 
المهم أن تطلب المساعدة. 


إننا شمر أحيانًا بائنا غارقون في مشکلاضا حتی النخاع وقد نشعر بالخجل 
منها. قبل أن أبدأ رحلة علاجي من الادمان وحب إيذاء الذات, كنت آتواری 
من أنظار الجمیم. ومن بینهم نفسي. كنت خائفة من طلب المساعدة وکنت 
آشمر بالخجل الشدید مما كنت أفمل وکنت أعتقد أن ذلك لن ينتهي أبدًا. إذا 
ما كنت أنت أو شخص تعرفه يعاني أية مشكلة, فمن الضروري الحصول على 
المساعدة, فقد تَنْمَدْ حيائك أو حياة من تحب. 


ژلپرت: لاتتوار عن أنظار نفسك أو الآخرين, وابحث عن المساعدة. 


۳۹ دیسپبر 


الأمرالجيد في الأمطار؛ هو آنها تتوقف 
دائما في النهاية, 


- فيوري 


لا یمکننا تجنب المواقف المصیبة؛ حیث إنها تطرأ عندما لا نتوقع حدوتها - 
عندما لا نکون على استعداد لمواجهتها, ولکن من المهم أن نرکن إلى حقيقة 
نها لا یمکنها أن تستمر للأيد. 

الپرت: في أثناء مواصلة رحلتك في الحياةء ذكر نفسك دائمًا بأن قوتك 
تزداد بقدر ما تواجهه من تحديات. 


۰ (ويسببر 


أيها الانسان عندما تفقد ضحکتك؛ تفقد مکانتك. 


نمر بأوفات نشمر فیها بأننا خاسرون في كل ما نفعله, وقد نشعر بالحزن 
والإحباط والانقسام والکثیر من المشاعر الأخرى. ولکن من المهم أن نحافظ 
على روحنا المرحة, فعليك أن تتذکر أن تضحك في مواجهة هذه الأمور وإلا 
ستسيطر عليك, فالضحك سيساعدك على رؤية النور في عتمة الظلام. إنه 
أكثر قوة مما قد ثتخيل. 


للبرف: حتى في أكثر لحظاث حياتك إحباطاء حافظ على روحك المرحة 


۳۱ (يسوبر 


والآن ترحب بالعام الجدید الذي یمتلی بالکثیر من الأمور 
التي لم توجد من قبل. ۱ 


- راینر ماري زيلكي 


افض بعض الوقت في تقييم العام الماضي, وفكر في الكبفية التي تطورت بها 
وكيف تفيرت: وما ترغب في مواصلة فعله؛ وما أصبحت مستعدًا للتخلي عنه. 
لطالما وجدت أن الأيام الأخيرة من کل عام مفعمة بالطاقة واحتمالات التثيير, 
بحيث يكون أفضل ما تفعله هو الجلوس والتفكير. 


للبرف: ضع قائمة بكل ما حققته خلال العام. 
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